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MOTTO 
Bila kau tak tahan lelahnya belajar,  
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ABSTRAK 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas positive self talk 
terhadap motivasi belajar pada siswa kelas IX SMP N 3 Banguntapan. 
 Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen dengan menggunakan 
desain quasi eksperimen dengan bentuk Nonequivalent Control Group Design 
dengan subjek siswa kelas IX dengan jumlah 8 siswa sebagai kelompok 
eksperimen dan 8 siswa sebagai kelompok kontrol. Pemilihan subjek 
menggunakan teknik sampling kuota dan purposive sampling. Alat ukur yang 
digunakan yaitu skala motivasi belajar. Skala tersebut telah melalui uji validitas 
dengan menggunakan expert judgment dan dinyatakan valid. Reliabilitas skala 
motivasi belajar diuji menggunakan rumus Alpha Cronbach dan diperoleh 
koefisien 0,862 menunjukkan tingkat reliabilitas yang tinggi. Analisis data 
menggunakan analisis univariat dan uji Wilcoxon melalui program SPSS Statistics 
ver 20. 
 Hasil penelitian menunjukkan bahwa positive self talk efektif terhadap 
motivasi belajar pada siswa yang dilihat dari uji Wilcoxon pada hasil pretest dan 
posttest kelompok eksperimen menunjukkan taraf signifikasi p = 0,012 < 0,05 hal 
ini menunjukkan bahwa Ho ditolak. Pengaruh pemberian treatment tersebut 
bersifat positif yang ditunjukkan dari peningkatan rata-rata (mean) skor pada 
kelompok eksperimen dari 72,5 menjadi 107,88. Berdasarkan hasil penelitian ini, 
maka positive self talk terbukti efektif terhadap motivasi belajar siswa kelas IX di 
SMP N 3 Banguntapan. 
 
Kata kunci: positive self talk, motivasi belajar 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang 
Belajar merupakan aktivitas yang dilakukan oleh setiap manusia, dan 
berlangsung seumur hidup dimulai sejak dalam ayunan (buaian) sampai 
dengan menjelang ke liang lahat (meninggal). Belajar adalah kegiatan yang 
berproses dan merupakan unsur yang sangat fundamental dalam 
penyelenggaraan setiap jenis dan jenjang pendidikan (Muhibbin Syah, 2008: 
63). Di dunia pendidikan terutama dalam kegiatan belajar, kelangsungan dan 
keberhasilan proses belajar mengajar tidak hanya dipengaruhi oleh faktor 
intelektual saja, melainkan faktor non-intelektual juga sangat berperan penting 
dalam menentukan hasil belajar, salah satunya kemampuan siswa untuk 
memotivasi dirinya. Menurut Goleman (2004: 44) kecerdasan intelektual (IQ) 
hanya menyumbang 20% bagi kesuksesan, sedangkan 80% diisi oleh 
kekuatan-kekuatan lain, salah satunya kecerdasan emosional seperti 
kemampuan untuk memotivasi diri sendiri, mengatasi frustasi, mengendalikan 
dorongan hati, mengatur suasana hati, berempati dan berdoa. 
Eveline Siregar dan Hartini Nara (2014: 170) menyatakan bahwa 
kondisi belajar akan mempengaruhi proses dan hasil belajar siswa. Kondisi 
belajar dapat diartikan sebagai suatu keadaan yang harus dialami siswa dalam 
melaksanakan kegiatan belajar. Masalah kondisi belajar menurut sifatnya 
dapat dibedakan menjadi dua yaitu internal dan eksternal. Faktor internal 
adalah faktor yang berasal dari dalam diri anak itu sendiri, misalnya : 
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kesehatan, rasa aman, faktor kemampuan intelektual, faktor afektif seperti 
perasaan dan percaya diri, motivasi, kematangan untuk belajar, usia, jenis 
kelamin, latar belakang sosial, kebiasaan belajar, kemampuan mengingat, dan 
kemampuan pengindraan seperti melihat, mendengar atau merasakan. Faktor 
eksternal adalah faktor yang datang dari luar diri siswa, seperti : kebersihan 
rumah, udara yang panas, ruang belajar yang tidak memenuhi syarat, alat 
pelajaran yang tidak memadai, lingkungan sosial maupun lingkungan alamiah, 
dan kualitas proses belajar mengajar. 
Siswa yang mempunyai motivasi yang tinggi dalam proses belajarnya 
akan bersungguh-sungguh sampai mampu memahami apa yang dipelajari, dan 
mendapatkan hasil belajar dengan nilai yang tinggi dan memuaskan. Sardiman 
A. M.  (2006: 75) motivasi belajar adalah daya penggerak di dalam diri siswa 
yang menimbulkan kegiatan belajar, yang menjamin kelangsungan dari 
pencapaian tujuan yang dikehendaki siswa tersebut. Hasil belajar akan optimal 
kalau ada motivasi yang tepat. Setiap motivasi belajar yang dimiliki siswa 
akan mempengaruhi hasil belajarnya, karena setiap orang mempunyai kadar 
motivasi yang berbeda-beda maka hasil belajar yang diperoleh juga berbeda-
beda.  
Menurut Ali Imron (Eveline Siregar & Hartini Nara, 2011: 53-54) ada 
beberapa faktor yang dapat mempengaruhi motivasi dalam proses 
pembelajaran, salah satunya kondisi psikis pembelajar. Hal ini dapat terlihat 
jika seseorang kondisi psikisnya tidak bagus misalnya sedang stress atau 
gangguan emosi lainnya maka motivasi juga akan menurun tetapi sebaliknya 
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jika kondisi psikologis seseorang dalam keadaan bagus, gembira, atau 
menyenangkan maka kecenderungan motivasinya tinggi. 
Salah satu permasalahan kondisi psikis dapat terlihat dari adanya 
pikiran negatif atau irasional seperti perasaan cemas ketika akan menghadapi 
ulangan atau takut salah dalam mengerjakan tugas. Kegagalan yang pernah 
dialami juga akan mempengaruhi keyakinan irasionalnya, dia menganggap 
dirinya bodoh dan kesalahan tersebut tidak dapat diperbaiki dengan begitu 
memperlihatkan siswa kurang mempunyai keinginan berhasil. Perasaan 
tersebut dapat mempengaruhi semangat siswa dalam mengikuti proses 
pembelajaran, entah membenci gurunya atau mata pelajarannya sehingga hasil 
belajar juga tidak akan optimal. Menurut Ellis (Gantina K., Eka W., & Karsih, 
2011: 211) pikiran yang irasioal akan menghambat individu dalam mencapai 
tujuan-tujuan. 
Sama halnya yang terjadi pada sebagian siswa SMP N 3 Banguntapan, 
mereka memiliki masalah motivasi belajar yang masih rendah. Berdasarkan 
observasi dan wawancara saat di sekolah yang dilakukan pada bulan Januari 
2016 kepada beberapa siswa yang diduga mempunyai motivasi belajar rendah, 
siswa-siswa tersebut mengatakan bahwa mereka kurang mempunyai dorongan 
dan kebutuhan belajar dikarenakan ada beberapa pikiran atau persepsi negatif 
pada diri sendiri maupun orang lain. Persepsi negatif tersebut karena ada 
perasaan tidak mampu dalam mengerjakan tugas maupun saat mengikuti 
proses pembelajaran. Lingkungan sekitar seperti teman-teman, guru bahkan 
orang tua yang ikut menyalahkan atas ketidakmampuan tersebut akan 
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membuat keyakinan irasionalnya lebih parah, sehingga menyebabkan siswa 
tersebut beranggapan negatif terhadap diri sendiri. Harapan dan cita-cita yang 
dimiliki siswa juga mempengaruhi motivasi belajarnya, tetapi mereka tampak 
kurang yakin dengan apa yang diinginkannya misalnya tidak yakin dapat 
diterima di sekolah favorit. Perasaan tidak yakin tersebut membuat mereka 
kurang bersemangat dalam melakukan usaha-usaha untuk dapat diterima di 
sekolah tersebut. Siswa yang mengalami masalah kurangnya motivasi belajar 
di SMP N 3 Banguntapan terlihat kurang berkeinginan untuk berhasil atau 
berprestasi. Berdasarkan observasi di kelas pada bulan Januari 2016 terhadap 
siswa SMP N 3 Banguntapan yang mengalami masalah kurangnya motivasi 
belajar karena adanya perasaan ketidakmampuan dalam menghadapi sebuah 
tugas. Hal tersebut tampak dari perilaku siswa yang kurang antusias ketika 
proses pembelajaran, tidak mencatat, melamun, tidak mau bertanya ketika ada 
kesulitan bahkan cenderung diam. Selain itu siswa tersebut sangat pasif, jika 
ditunjuk untuk maju ke depan kelas selalu menghindar dengan banyak alasan.  
Selain itu berdasarkan wawancara pada salah satu guru bimbingan dan 
konseling pada bulan Desember 2015 diketahui bahwa ada beberapa siswa 
yang malas belajar dikarenakan berbagai faktor salah satunya faktor 
lingkungan belajar yang tidak kondusif yaitu latar belakang keluarga mereka 
yang brokenhome, ataupun dari keluarga yang kurang mampu, hal tersebut 
dapat mempengaruhi semangat belajar siswa. Mereka tidak mendapatkan 
penghargaan belajar misalnya dalam bentuk pujian atau hadiah yang 
semestinya dapat dijadikan sebagai penguat belajar. Bahkan siswa dalam 
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mengikuti les juga kurang maksimal, terkadang telat hingga tidak masuk 
sekolah. Faktor lain yang meyebabkan kurang motivasi belajar adalah 
anggapan negatif tentang dirinya yang berasal dari diri sendiri maupun dari 
orang lain. Perasaan tidak mampu mengerjakan soal-soal yang diberikan guru, 
menganggap bahwa suatu mata pelajaran tertentu membosankan tidak ada 
kegiatan yang menarik dalam belajar dan menganggap guru tertentu sangat 
galak sehingga membuat siswa kurang antusias dalam proses pembelajaran. 
Perilaku pasif ketika mengikuti pelajaran dialami oleh siswa yang mempunyai 
motivasi belajar rendah. Hal ini mengakibatkan hasil belajar atau prestasi yang 
dicapai hanya biasa-biasa saja, padahal apabila individu tersebut aktif saat 
pembelajaran maka prestasinya dapat meningkat. Siswa yang mendapat nilai 
rendah, tidak mengikuti ulangan atau tidak masuk pada mata pelajaran tertentu 
akan dipanggil untuk datang ke BK guna mendapatkan penanganan. 
Penanganan yang digunakan guru BK untuk mengatasi masalah siswa yang 
mempunyai motivasi belajar rendah adalah dengan konseling individual, tetapi 
motode tersebut dianggap masih kurang efektif. 
Siswa yang mempunyai motivasi belajar rendah salah satunya tidak 
dapat menentukan hal-hal yang dapat dijadikan penguat belajar. Siswa tidak 
mempunyai tujuan atau cita-cita dan ketekunan dalam belajar. Seseorang yang 
kurang atau tidak memiliki motivasi untuk belajar, maka tidak akan tahan 
lama belajar. Mudah tergoda untuk mengerjakan hal yang lain dan bukan 
belajar (Hamzah B. Uno, 2011: 27-28). 
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Berdasarkan dari fenomena di lapangan yang telah diamati, tentang 
motivasi belajar rendah yang dialami sebagian siswa di SMP N 3 
Banguntapan dapat disimpulkan bahwa individu tersebut mempunyai banyak 
persepsi negatif atau negative self talk dibanding positive self talk. Hal itu 
ditunjukkan dengan adanya perasaan ketidakmampuan dalam mengahdapi 
tugas maupun saat mengikuti proses pembelajaran. Selain menyalahkan diri 
sendiri yaitu menganggap dirinya paling bodoh, tidak mampu mengerjakan 
tugas, takut berbuat kesalahan, mereka juga menganggap teman-teman dan 
guru tertentu tidak menghargai usaha yang telah dilakukan, sehingga 
menyebabkan mereka tidak bersemangat atau tidak mempunyai gairah dalam 
belajar. Kondisi yang seperti inilah yang dapat mengahambat siswa mencapai 
tujuan belajar. 
Motivasi belajar sangat penting dikembangkan oleh setiap siswa, 
karena motivasi merupakan daya penggerak psikis yang menimbulkan 
kegiatan belajar, menjamin kelangsungan belajar demi mencapai satu tujuan. 
Motivasi memegang peranan penting dalam memberikan gairah, semangat dan 
rasa senang dalam belajar, sehingga siswa mempunyai motivasi tinggi 
mempunyai banyak energi yang banyak untuk melaksanakan kegiatan belajar 
(Eveline Siregar & Hartini Nara, 2014: 51). 
Motivasi belajar merupakan hal penting dalam proses pembelajaran, 
maka permasalahan yang dialami sebagian siswa SMP N 3 Banguntapan yaitu 
motivasi belajar yang rendah perlu penanganan. Metode positive self talk 
dalam bimbingan dan konseling dapat digunakan dan diharapkan lebih efektif 
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dalam mengatasi permasalahan siswa. Metode ini mengubah persepsi negatif 
atau negative self talk menjadi positive self talk yaitu keyakinan rasional yang 
didapat dari ucapan-ucapan positif. Motivasi belajar paling utama harus 
berasal dari dalam diri, maka diri sendiri memegang peranan penting dalam 
menimbulkan self motivation tersebut. Self talk yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah penggunaan kalimat-kalimat yang positif, maka dapat 
disebut dengan positive self talk. Menurut http://dictionary.reference.com self 
talk yaitu tindakan atau praktek berbicara dengan diri sendiri, baik dengan 
suara keras maupun diam-diam yang melibatkan mental: positive self talk. 
Self talk merupakan bagian dari Rational Emotive Behavior Therapy 
(REBT), salah satu pendekatan yang bisa digunakan dalam layanan 
Bimbingan Konseling (BK). Pendekatan ini dikembangkan oleh Albert Ellis 
semenjak pertengahan tahun 1950-an yang menekankan pada pentingnya 
peran pikiran pada tingkah laku. Tingkah laku yang bermasalah disebabkan 
oleh pemikiran yang irasional sehingga fokus penanganannya adalah 
pemikiran individu (Gantina K., Eka W. & Karsih 2011: 201). 
Penelitian terdahulu yang relevan dilakukan oleh Prilly Ana 
Widiyastuti tahun 2014 dengan judul “Efektivitas Metode Positive Self Talk 
Terhadap Peningkatan Kepercayaan diri pada Siswa Kelas VIII SMP N 4 
Karanganom”. Hasil dari penelitian ini adalah metode positive self talk dapat 
meningkatkan kepercayaan diri siswa. Penelitian selanjutnya diteliti oleh Dita 
Iswari & Nurul Hartini tahun 2005 dengan judul “Pengaruh Pelatihan dan 
Evaluasi Self Talk terhadap Penurunan Tingkat Body-Dissatisfaction.” Hasil 
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dari penelitian ini adalah adanya pengaruh yang signifikan antara pelatihan 
dan evaluasi self talk terhadap penurunan body-dissatisfaction. Penelitian ini 
juga menggunakan metode penelitian eksperimen dengan judul “Efektivitas 
Positive Self Talk terhadap Motivasi Belajar pada Siswa Kelas IX SMP N 3 
Banguntapan”. 
Berdasarkan pemaparan tersebut, permasalahan yang dialami siswa 
adalah motivasi belajar yang rendah yang disebabkan baik dari dalam dirinya 
sendiri maupun dari lingkungan sekitarnya. Sehingga membuatnya berpikiran 
negatif tentang dirinya dan orang lain yang akhirnya mengganggu kegiatan 
belajarnya, maka pikiran tersebut harus diganti dengan yang positif kemudian 
di ucapkannya sebagai penguat sehingga diharapkan dapat memunculkan 
tindakan yang positif pula termasuk motivasi belajar yang lebih baik dari 
sebelumnya. 
Penelitan ini berjudul “Efektivitas Positive Self Talk terhadap Motivasi 
Belajar pada Siswa Kelas IX SMP N 3 Banguntapan”. Penelitian ini 
diharapkan lebih efektif dalam mempengaruhi motivasi belajar siswa. 
 
B. Identifikasi Masalah 
1. Kondisi psikis siswa belum mendukung proses belajar sehingga akan 
berpengaruh pada sulit tercapainya tujuan belajar. 
2. Adanya persepsi negatif atau pikiran irasional seperti perasaan 
ketidakmampuan menghadapi tugas maupun saat mengikuti proses 
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pembelajaran yang dialami sebagian siswa SMP N 3 Banguntapan 
membuat motivasi belajarnya rendah. 
3. Keluarga yang brokenhome dan kurang mampu membuat siswa malas 
belajar bahkan tidak masuk sekolah. 
4. Penanganan untuk siswa yang mengalami permasalahan motivasi belajar 
rendah terpaku pada konseling individual saja sehingga dianggap kurang 
efektif dalam mempengaruhi motivasi belajar siswa. 
 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah yang telah disebutkan, peneliti 
memberikan batasan masalah yang akan diteliti yaitu pada efektivitas positive 
self talk terhadap motivasi belajar pada siswa kelas IX SMP N 3 Banguntapan.  
 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan batasan masalah yang telah dijelaskan, maka rumusan 
masalahnya adalah apakah positive self talk efektif dalam mempengaruhi 
motivasi belajar pada siswa kelas IX SMP N 3 Banguntapan? 
 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dipaparkan, maka tujuan 
penelitian yang ingin dicapai adalah untuk mengetahui efektivitas positive self 
talk terhadap motivasi belajar pada siswa kelas IX SMP N 3 Banguntapan. 
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F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai 
berikut : 
1. Manfaat Teoritis 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi untuk 
perkembangan ilmu dalam bidang bimbingan dan konseling, serta 
menambah pengetahuan tentang teknik yang bisa digunakan untuk 
mempengaruhi motivasi belajar pada individu. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi Siswa 
Dapat dijadikan sebagai media untuk mempengaruhi motivasi 
belajar siswa sehingga dalam proses belajar akan lebih bersungguh-
sungguh dan mendapatkan hasil belajar yang memuaskan. 
b. Bagi Guru BK 
Dapat menambah informasi serta sebagai acuan dalam pemberian 
layanan bimbingan dan konseling tentang menumbuhkan motivasi 
belajar siswa melalui positive self talk. 
 
 
 
 
 
 
11 
 
BAB II 
KAJIAN TEORI 
 
A. Kajian Tentang Motivasi Belajar 
1. Pengertian Motivasi Belajar 
Motivasi berasal dari kata motif yang dapat diartikan sebagai 
kekuatan yang terdapat dalam diri individu, yang menyebabkan individu 
tersebut bertindak atau berbuat. Motif tidak dapat diamati secara langsung, 
tetapi dapat diinterpretasikan dalam tingkah lakunya, berupa rangsangan, 
dorongan, atau pembangkit tenaga munculnya suatu tingkah laku tertentu. 
Motivasi merupakan dorongan yang terdapat dalam diri seseorang untuk 
berusaha mengadakan perubahan tingkah laku yang lebih baik dalam 
memenuhi kebutuhannya (Hamzah B. Uno, 2011 : 3). Berdasarkan uraian 
tersebut dapat diketahui bahwa motivasi sangat mempengaruhi perilaku 
seseorang khususnya dalam mencapai tujuan. 
Mc Donald (Sardiman A. M., 2006: 73-75) mengatakan bahwa, 
motivasi adalah perubahan energi dalam diri seseorang yang ditandai 
dengan munculnya feeling atau perasaan dan didahului dengan tanggapan 
terhadap adanya tujuan. Motivasi dapat juga dikatakan serangkaian usaha 
untuk menyediakan kondisi-kondisi tertentu, sehingga seseorang mau dan 
ingin melakukan sesuatu, dan apabila dia tidak suka, maka akan berusaha 
untuk meniadakan atau mengelakkan perasaan tidak suka itu. Semakin 
jelas dan rinci tujuan yang ingin dicapai maka akan semakin kuat tindakan 
yang muncul untuk mencapai tujuan tersebut. 
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Seorang siswa yang mempunyai motivasi maka ia akan 
bersungguh-sungguh dalam setiap kegiatan yang berkaitan dengan belajar 
untuk mencapai prestasi terbaik, mencapai cita-cita, membanggakan 
keluarga dll. Hal tersebut di dukung oleh Martinis Yamin (2007 : 219) 
yang menyatakan bahwa motivasi belajar merupakan daya penggerak 
psikis dari dalam diri seseorang untuk dapat melakukan kegiatan belajar 
dan menambah keterampilan, pengalaman. Motivasi mendorong dan 
mengarahkan minat belajar agar tujuan yang diinginkan tercapai.  
Berdasarkan pendapat dari beberapa ahli di atas maka dapat 
disimpulkan bahwa motivasi belajar adalah daya dorong yang berasal dari 
dalam diri seseorang untuk melakukan kegiatan belajar yang disertai 
usaha-usaha untuk mencapai tujuan yang diharapkan yaitu menguasai 
materi pelajaran dan memperoleh hasil belajar yang lebih baik. 
 
2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Motivasi Belajar 
Menurut Dimyati dan Mudjiono (2006 : 97)  motivasi belajar 
merupakan segi kejiwaan yang mengalami perkembangan, maka motivasi 
tersebut bisa dipengaruhi oleh keadaan fisik dan kematangan psikologis 
yang dimiliki siswa. Jadi hal-hal yang dapat mempengaruhi motivasi 
belajar adalah sebagai berikut : 
a. Cita-cita atau aspirasi siswa 
Kekuatan cita-cita akan mempengaruhi motivasi seseorang, hal 
tersebut juga nampak dalam setiap perbuatan yang mengarah dan 
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mendukung untuk mencapai cita-cita tersebut. Misalnya cita-cita siswa 
menjadi pemain bulu tangkis dunia hal tersebut akan memperkuat 
semangat belajar dan mengarahkan perilaku belajar yaitu anak tersebut 
akan rajin berolah raga, melatih nafas, berlari, meloncat, disamping 
tekun berlatih bulu tangkis. 
b. Kemampuan siswa 
Keinginan seorang anak perlu dibarengi dengan kemampuan atau 
kecakapan mencapainya. Dalam mencapai sesuatu tidak serta merta 
tercapai, melainkan adanya hambatan. Dari hambatan tersebut 
seseorang perlu melakukan berbagai usaha agar hambatan tersebut bisa 
dilalui dan dapat mencapai tujuan yang diharapkan. 
c. Kondisi siswa 
Kondisi siswa yang meliputi kondisi jasmani dan rohani 
memengaruhi motivasi belajar. Seorang siswa yang sedang sakit, lapar, 
atau marah-marah akan mengganggu perhatian belajar. Sebaliknya, 
seorang siswa yang sehat, kenyang, dan gembira akan mudah 
memusatkan perhatian. 
d. Kondisi lingkungan siswa 
Lingkungan siswa dapat berupa keadaan alam, lingkungan 
tempat tinggal, pergaulan sebaya, dan kehidupan kemasyarakatan. 
Sebagai anggota masyarakat maka siswa dapat terpengaruh oleh 
lingkungan sekitar. Lingkungan yang aman, tentram, tertib, dan indah 
dapat memperkuat motivasi belajar. 
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e. Unsur-unsur dinamis dalam belajar dan pembelajaran 
Siswa memiliki perasaan, perhatian, kemauan, ingatan, dan 
pikiran yang mengalami perubahan berkat pengalaman hidup. 
Pengalaman dengan teman sebayanya berpengaruh pada motivasi dan 
perilaku belajar. 
f. Upaya guru dalam membelajarkan siswa 
Lingkungan sosial guru, lingkungan budaya guru, dan kehidupan 
guru perlu diperhatikan oleh guru. Sebagai pendidik, guru dapat 
memilah dan memilih yang baik. Partisipasi dan teladan memilih 
perilaku yang baik tersebut sudah merupakan upaya membelajarkan 
siswa. 
Berdasarkan uraian yang disampaikan Dimyati dan Mudjiono 
tersebut dapat disimpulkan bahwa ada beberapa hal yang dapat 
mempengaruhi motivasi belajar seseorang yaitu a) cita-cita/aspirasi, b) 
kemampuan siswa, c) kondisi siswa, d) kondisi lingkungan siswa, e) unsur 
dinamis dalam belajar dan pembelajaran. 
Menurut Mustaqim dan Abdul Wahib (2010 : 75) hal-hal yang 
dapat mempengaruhi motivasi dalam belajar, antara lain : 
a. Kemasakan 
Tidak bijaksana untuk merangsang aktivitas sebelum individu 
masak secara fisik, psikis dan sosial. Kemasakan yang tidak 
diperhatikan akan berakibat frustasi. Frustasi emosi dapat mengurangi 
kapasitas belajar. 
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b. Usaha yang bertujuan, goal dan ideal 
Motif mempunyai tujuan atau goal. Semakin jelas tujuannya 
semakin kuat perbuatan itu didorong. Setiap usaha untuk membuat 
tujuan lebih jelas adalah motivasi yang efektif. 
c. Pengetahuan mengenai hasil dalam motivasi 
Apabila tujuan atau goal sudah jelas, dan anak didik selalu 
diberitahu tentang kemajuannya maka dorongan untuk usaha samakin 
besar. Kemajuan perlu diberitahukan, karena dengan kemajuan ini 
anak didik akan merasa puas. 
d. Penghargaan dan hukuman 
Penghargaan adalah motif yang positif. Penghargaan dapat 
menimbulkan inisiatif, energi, kompetisi, kreativitas dan lain-lain. 
Hukuman adalah motivasi yang negatif, hukuman didasarkan atas rasa 
takut dan ini dapat menghilangkan inisiatif. Tetapi perlu diperhatikan 
hukuman itu bertujuan untuk memperbaiki bukan merusak jiwa orang. 
e. Partisipasi 
Pertispasi ini dapat menimbulkan kreativitas, originalitas, 
inisiatif dan memberi kesempatan terwujudnya ide-ide. Maka perlulah 
untuk memberi kesempatan kepada anak-anak untuk berpartisipasi 
pada segala kegiatan. 
f. Perhatian 
Perhatian dapat ditimbulkan dengan beberapa cara antara lain 
dengan alat peraga. Alat peraga ini misalnya gambar hidup, radio, 
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televisi dan laboratorium. Ini adalah cara mempengaruhi motivasi anak 
dalam belajar. 
Setiap siswa mempunyai kadar motivasi yang berbeda-beda, karena 
keadaan dan pengalaman yang dialami siswa juga berbeda-beda. Keadaan 
dan pengalaman tersebut menurut Mustaqim dan Abdul Wahib adalah a) 
kemasakan, b) usaha yang bertujuan, c) pengetahuan mengenai hasil 
dalam motivasi, d) penghargaan dan hukuman, e) partisipasi, f) perhatian. 
Berdasarkan penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa yang 
mempengaruhi motivasi belajar ada dari dalam diri siswa itu sendiri dan 
dari pengaruh luar diri siswa. Pengaruh dari dalam diri siswa seperti cita-
cita, kemampuan siswa, kondisi siswa, kemasakan, tujuan dan partisipasi. 
Pengaruh dari luar diri siswa misalnya kondisi lingkungan siswa, unsur 
dinamis belajar/pembelajaran, penghargaan, hukuman dan perhatian. 
 
3. Fungsi Motivasi Belajar 
Menurut Oemar Hamalik (2008: 161) fungsi motivasi meliputi 
sebagai berikut : 
a. Mendorong timbulnya kelakuan atau suatu perbuatan. Tanpa adanya 
motivasi maka tidak akan muncul suatu kegiatan belajar, seperti 
mempersiapkan buku yang akan digunakan, memahami materi, 
memperhatikan guru, mengerjakan soal, memperbaiki nilai yang 
kurang memuaskan dll. 
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b. Motivasi berfungsi sebagai pengarah. Artinya mengarahkan perbuatan 
untuk mencapai tujuan yang sudah direncanakan. Misalnya seorang 
siswa mempunyai tujuan untuk mendapatkan nilai ulangan IPA 
minimal 8, apabila mempunyai motivasi yang kuat maka segala 
perbuatan yang dilakukannya mengarah untuk mendapatkan nilai 8 
atau lebih tersebut dengan mempersiapkan materi, belajar giat, maupun 
mengerjakan latihan soal. 
c. Motivasi berfungsi sebagai penggerak. Ibarat sebagai mesin atau gas 
suatu kendaraan, apabila seseorang mempunyai motivasi yang tinggi 
maka pekerjaan atau tujuan diinginkan cepat tercapai sedangkan 
seseorang dengan motivasi rendah maka akan lambat dalam mencapai 
tujuan atau menyelesaikan pekerjaan. 
Berdasarkan pendapat Oemar Hamalik, motivasi berfungsi sebagai 
stimulus untuk bertindak, mengarahkan tindakan dan menggerakkan 
tindakan dalam mencapai tujuan  
Fungsi motivasi belajar menurut Sardiman A. M. (2006: 85) ada 
tiga, yaitu sebagai berikut : 
a. Mendorong manusia untuk berbuat. 
Sebagai penggerak atau motor yang melepaskan energi. Motivasi 
dalam hal ini merupakan motor penggerak dari setiap kegiatan yang 
akan dikerjakan. 
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b. Menentukan arah perbuatan. 
Menentukan ke arah tujuan yang hendak dicapai. Motivasi dapat 
memberikan arah dan kegiatan yang harus dikerjakan sesuai dengan 
rumusan tujuannya. 
c. Menyeleksi perbuatan. 
Menentukan perbuatan-perbuatan apa yang harus dikerjakan 
yang serasi guna mencapai tujuan, dengan menyisihkan perbuatan-
perbuatan yang tidak bermanfaat bagi tujuan tersebut. Seorang siswa 
yang ingin lulus ujian, tentu akan melakukan kegiatan belajar dan tidak 
akan menghabiskan waktunya untuk bermain kartu atau membaca 
komik, sebab tidak serasi dengan tujuan.  
Fungsi motivasi belajar menurut Sardiman A. M. selain mendorong 
seseorang untuk bertindak juga menyeleksi perbuatan. Perbuatan yang 
sekiranya tidak mendukung tercapainya tujuan maka akan dihilangkan 
atau tidak dilakukan. 
Menurut Hamzah B. Uno (2011 : 27) ada beberapa peranan penting 
dari motivasi dalam belajar dan pembelajaran, antara lain : 
a. Menentukan hal-hal yang dapat dijadikan penguat belajar. 
b. Memperjelas tujuan belajar yang hendak dicapai. 
c. Menentukan ragam kendali terhadap rangsangan belajar. 
d. Menentukan ketekunan belajar. 
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Siswa yang mempunyai motivasi belajar tinggi pasti tekun untuk 
belajar karena ia mempunyai tujuan belajar yang ingin dicapai dan tahu 
hal-hal yang bisa memberikan semangat dalam belajar. 
Berdasarkan penjelasan dari beberapa ahli maka dapat disimpulkan 
bahwa fungsi motivasi belajar adalah menentukan hal-hal yang dapat 
dijadikan penguat belajar sehingga membuat tekun belajar kemudian 
mendorong dan mengarahkan siswa untuk melakukan suatu perbuatan 
yang mendukung dalam pencapaian tujuan belajar yang diinginkan atau 
yang telah direncanakannya. Selain itu motivasi juga berfungsi sebagai 
penggerak, yaitu apabila seorang siswa mempunyai motivasi belajar yang 
tinggi maka ia akan pantang menyerah dalam mencapai tujuannya, dan 
hasil belajar yang diperoleh akan lebih memuaskan.  
 
4. Jenis-jenis Motivasi Belajar 
Menurut Oemar Hamalik (2008 : 162) motivasi dibagi menjadi dua 
jenis, yaitu : 
a. Motivasi intrinsik 
Motivasi ini sering juga disebut motivasi murni. Motivasi yang 
sebenarnya yang timbul dalam diri siswa sendiri, misalnya keinginan 
untuk mendapat keterampilan tertentu, memperoleh informasi dan 
pengertian, mengembangkan sikap untuk berhasil, menyenangi 
kehidupan, menyadari sumbangannya terhadap usaha kelompok, 
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keinginan diterima oleh orang lain, dan lain-lain. Jadi, motivasi ini 
timbul tanpa pengaruh dari luar. 
b. Motivasi ekstrinsik 
Adalah motivasi yang disebabkan oleh faktor-faktor dari luar 
situasi belajar, seperti angka kredit, ijazah tingkatan hadiah, medali, 
dan lain-lain. Motivasi ekstrinsik ini tetap diperlukan di sekolah, sebab 
pengajaran di sekolah tidak semuanya menarik minat siswa atau sesuai 
kebutuhan siswa. 
Berdasarkan pemaparan tersebut dapat disimpulkan bahwa 
motivasi belajar terdapat dua jenis yaitu motivasi intrinsik dan motivasi 
ekstrinsik. Motivasi intrinsik adalah motivasi yang berasal dari dalam diri 
siswa sendiri, misalnya minat, kesadaran diri, hasrat untuk belajar dll. 
Motivasi ekstrinsik adalah motivasi yang berasal dari luar diri siswa, 
misalnya angka/nilai, hadiah, pujian, hukuman, ulangan dll. 
 
5. Ciri-ciri Individu Mempunyai Motivasi Belajar 
Sardiman A. M. (2011: 83) menyatakan bahwa motivasi yang ada 
dalam diri seseorang itu memiliki ciri-ciri, yaitu sebagai berikut : 
a. Tekun menghadapi tugas (dapat bekerja terus-menerus dalam waktu 
yang lama, tidak pernah berhenti sebelum selesai). Siswa tidak akan 
mengeluh ketika mendapatkan tugas dari guru, ia akan berusaha untuk 
menyelesaikannya. 
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b. Ulet menghadapi kesulitan (tidak mudah putus asa, tidak cepat puas 
dengan prestasi yang telah dicapainya). Ketika mendapatkan kesulitan 
siswa berusaha untuk mencari referensi atau bertanya kepada yang ahli 
agar kesulitan tersebut terpecahkan. 
c. Menunjukkan minat terhadap masalah yang kompleks (berbagai 
bidang permasalahan; ekonomi, polotik, agama, keadilan dll). Siswa 
tersebut tertarik dengan hal-hal baru atau update dengan berita 
teraktual sehingga mempunyai wawasan luas. 
d. Lebih senang bekerja mandiri. Siswa akan merasa puas apabila mampu 
mengerjakan tugas atas usahanya sendiri tanpa menggantungkan orang 
lain. 
e. Cepat bosan dengan tuga-tugas yang rutin (hal-hal yang bersifat 
mekanis, berulang-ulang begitu saja, sehingga kurang kreatif). Siswa 
akan merasa tertantang dan senang ketika mendapatkan hal-hal baru di 
luar dugaannya. 
f. Dapat mempertahankan pendapatnya (kalau sudah yakin dengan 
sesuatu). 
g. Tidak mudah melepaskan hal yang diyakininya itu. 
h. Senang mencari dan memecahkan masalah soal-soal, karena hal itu 
dapat mengasah kemampuannya. 
Menurut Hamzah B. Uno (2011 : 23) siswa yang mempunyai 
motivasi belajar akan memperlihatkan beberapa indikator yang bereperan 
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besar dalam keberhasilan seseorang dalam belajar. Indikator tersebut 
adalah : 
a. Adanya hasrat dan keinginan berhasil, misalnya siswa ingin menjadi 
lulusan terbaik satu sekolahnya. 
b. Adanya dorongan dan kebutuhan belajar. Siswa akan belajar walaupun 
tidak ada ulangan maupun tugas, karena menyadari bahwa kewajiban 
sebagai seorang murid adalah belajar. 
c. Adanya harapan dan cita-cita masa depan. Siswa menentukan harapan-
harapan di masa depannya dan merencanakan usaha yang dilakukan 
untuk mewujudkannya. 
d. Adanya penghargaan dalam belajar, misalnya siswa akan lebih 
bersemangat belajar ketika mendapatkan pujian. 
e. Adanya kegiatan yang menarik dalam belajar. Siswa merancang 
kegiatan belajar yang dilakukan menjadi menarik dan tidak 
membuatnya bosan seperti dengan musik, camilan, atau penggunaan 
pensil warna. 
f. Adanya lingkungan belajar yang kondusif, sehingga memungkinkan 
siswa dapat belajar dengan baik. 
Menurut Sudjana (1991: 61) motivasi belajar yang ditunjukkan 
oleh para siswa pada saat melaksanakan kegiatan belajar-mengajar, hal ini 
dapat dilihat dalam hal : 
a. Minat dan perhatian siswa terhadap pelajaran dengan mendengarkan 
dan mencatat apa yang disampaikan guru. 
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b. Semangat siswa untuk melakukan tugas-tugas belajarnya dan disertai 
dengan perasaan senang hati. 
c. Tanggung jawab siswa dalam mengerjakan tugas-tugas belajarnya, 
misalnya mengumpulkan PR tepat waktu. 
d. Reaksi yang ditunjukkan siswa terhadap stimulus yang diberikan guru. 
Antusiasme siswa dalam mengikuti pelajaran, misalnya mau maju ke 
depan ketika disuruh untuk mengerjakan tugas. 
e. Rasa senang dan puas dalam mengerjakan tugas yang diberikan, 
bagaimanapun hasilnya karena tugas tersebut atas usaha kerasnya 
sendiri. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa ciri seorang 
siswa yang mempunyai motivasi belajar yang tinggi ialah yang 
mempunyai keinginan berhasil, mempunyai dorongan atau minat untuk 
belajar sesuatu dengan tekun, ulet, bersemangat, bertanggung jawab dan 
disertai rasa senang untuk mencapai tujuan yang diharapkannya. 
Menghargai kerja kerasnya dalam belajar, mempunyai cara belajar yang 
menarik, mempunyai cita-cita atau tujuan yang jelas, dan lingkungan yang 
mendukung. 
 
6. Ciri-ciri Individu Kurang Mempunyai Motivasi Belajar 
Ciri-ciri individu yang kurang motivasi belajar dalam buku Nana 
Syaodih Sukmadinata (2007: 388) sebagai berikut: 
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a. Kelesuan ketidakberdayaan, seperti malas, enggan, lambat bekerja, 
mengulur waktu, pekerjaan tidak selesai, kurang konsentrasi, acuh tak 
acuh, apatis, sikap jasmani yang kurang baik, perasaan pusing-pusing, 
mengantuk dan sebagainya. 
b. Penghindaran atau pelarian diri: seperti absen dari sekolah, bolos, tidak 
mengikuti pelajaran tertentu, tidak mengerjakan tugas, tidak mencatat, 
pelupa dan sebagainya. 
c. Penentangan: seperti kenakalan, suka mengganggu, merusak, tidak 
menyukai sesuatu pelajaran atau kegiatan, mengelak dan sebagainya. 
d. Kompensasi: seperti mecari kesibukan lain di luar pelajaran, 
mengerjakan tugas lain pada waktu belajar, mendahulukan pekerjaan 
yang tidak penting dan sebagainya. 
Dari pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa individu yang 
kurang atau tidak mempunyai motivasi belajar akan melakukan tindakan-
tindakan yang negatif yang tidak mendukung proses belajar mengajar 
sehingga hasil belajar yang diperoleh juga kurang maksimal. 
 
7. Penyebab Rendahnya Motivasi Belajar 
Joni Hendra (2010) menyebutkan ada beberapa masalah yang 
menyebabkan motivasi belajar siswa lemah, antara lain : 
a. Sikap menganggap enteng dan mudah 
Siswa inginnya dengan santai dan serba cepat, keinginannya 
dapat terwujud. Sehingga agar mandapat nilai yang baik tapa belajar 
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dalam waktu yang lama, siswa dapat melakukan segala cara, misalnya 
mencontek. Dengan demikian siswa jadi merehmehkan mata pelajaran 
yang dipelajari. 
b. Masalah ekonomi dalam keluarga 
Masalah ekonomi dalam keluarga dapat menjadi penyebab 
rendahnya motivasi belajar siswa, misalnya siswa harus membantu 
orang tua untuk mencari uang sehingga tidak ada waktu untuk belajar. 
c. Relasi antar anggota keluarga 
Relasi dalam keluarga dapat menjadi masalah yang vital yang 
dapat menyebabkan motivasi belajar seorang siswa rendah, misalnya 
orang tua yang bekerja dari pagi sampai malam, sehingga perhatian 
terhadap anak kurang. Tidak ada hubungan belajar yang diberikan 
orang tua dalam mengatasi kesulitan-kesulitan belajar anaknya. 
d. Adanya tekanan psikologis 
Siswa dapat mengalami tekanan psikologis akan mudah emosi. 
Hal ini sangat berpengaruh pada minat belajar siswa. 
e. Siswa yang kurang simpati dengan guru yang mengajar 
Bila siswa kurang simpati dengan gurunya maka minat mereka 
juga kurang dengan mata pelajaran yang diajarkan. 
f. Siswa tidak memiliki fasilitas belajar yang memadai 
Misalnya siswa tidak mempunyai meja belajar sendiri, lampu 
yang tidak terang, tidak mempunyai buku, kondisi rumah yang kurang 
mendukung untuk belajar. 
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g. Daya juang siswa rendah 
Siswa tidak mau lagi menggerjakan sesuatu yang sedikit sulit, 
enggan untuk bekerja, enggan untuk berpikir. 
Berdasarkan pemaparan tersebut dapat disimpulkan bahwa yang 
menyebabkan motivasi belajar seseorang rendah adalah dari dalam dirinya 
sendiri dan dari keadaan luar. Dari dalam diri sendiri yaitu respon terhadap 
mata pelajaran yang dihadapi, keadaan psikologis, rasa simpati terhadap 
guru dan ketekunan dalam menghadapi kesulitan. Penyebab dari luar yaitu 
keadaan ekonomi keluarga, kasih sayang keluarga, serta fasilitas yang 
kurang mendukung. 
 
B. Kajian Tentang Positive Self talk 
1. Pengertian Positive Self talk 
Self talk adalah dialog internal, ketika seseorang berbicara 
mengenai segala sesuatu dengan dirinya sendiri bila ia 
menginterpretasikan peristiwa-peristiwa (Yustinus Seimun, 2006: 481). 
Self talk merupakan salah satu teknik dalam REBT yaitu dengan cara 
mengulang-ulang kata atau ungkapan positif yang disesuaikan dengan 
masing-masing individu selama waktu tertentu (Dita Iswari & Nurul 
Hartini, 2005 : 14). Jadi self talk yang merupakan ungakapan diri hasil dari 
apa yang dilihat dan dialami individu yang bisa berupa ungkapan positif 
maupun ungkapan negatif. 
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Menurut http://dictionary.reference.com self talk yaitu tindakan 
atau praktek berbicara dengan diri sendiri, baik dengan suara keras 
maupun diam-diam yang melibatkan mental: positive self talk. Positive self 
talk dilakukan secara sadar dan disesuaikan kebutuhan individu masing-
masing.  
Menurut Hackford and Schwenkmezger (Murphy, 2007: 26) self 
talk adalah dialog yang mana individu menafsirkan perasaan dan persepsi, 
mengatur dan mengubah evaluasi atau keyakinan, serta memberikan 
intruksi dan penguatan kepada diri sendiri. Hall (Murphy, 2007: 26) 
mengatakan bahwa self talk dapat dianggap sebagai konstruksi yang 
bersangkutan dengan verbalisasi diri individu, yang memberikan fungsi 
pembelajaran dan motivasi. Ungkapan diri yang positif dapat membantu 
dalam mengendalikan diri sendiri, karena memberikan energi-energi 
positif ke dalam tubuh dan pikiran.  
Davis (Dita Iswari & Nurul Hartini, 2005 : 14) mengatakan bahwa 
self talk terdiri dari dua macam, yaitu positive self talk yang rasional dan 
negative self talk yang irasional. Apabila seseorang melakukan self talk 
secara akurat dan sesuai dengan realitas maka orang tersebut sehat secara 
mental, namun bila tidak rasional tidak sesuai dengan realitas maka orang 
tersebut dapat mengalami stress dan gangguan emosional. 
Weinberg (Seyed Abbas Afsanepurak et al, 2012: 594) 
mendefenisikan positive self talk sebagai teknik yang memungkinkan 
individu untuk menjaga fokus mereka pada tugas yang dihadapi, dengan 
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mengabaikan kegagalan masa lalu dan melihat ke masa depan. Seseorang 
yang mempunyai positive self talk tidak akan mudah putus asa, melainkan 
akan terus berusaha mencapai tujuan dengan menjadikan kesalahan atau 
kegagalan sebagai pelajaran. 
Berdasarkan pendapat tersebut maka dapat disimpulkan bahwa 
positive self talk adalah berbicara kepada diri sendiri secara sadar 
mengenai hal-hal positif dan bersifat memberikan penguatan untuk 
beraktivitas yang dilakukan dengan suara keras maupun pelan, berulang-
ulang, dan dalam waktu tertentu. Hal tersebut dilakukan untuk 
memberikan penguatan, motivasi dan fokus dalam melakukan usaha 
mencapai suatu tujuan. 
 
2. Manfaat Positive Self talk 
Berpikir positif merupakan sikap mental yang melibatkan proses 
memasukkan pikiran-pikiran, kata-kata, dan gambaran-gambaran yang 
konstruktif (membangun) bagi perkembangan pikiran individu. Pikiran 
positif menghadirkan kebahagiaan, sukacita, kesehatan, serta kesuksesan 
dalam setiap situasi dan tindakan individu. Apapun pikiran yang 
diharapkan, pikiran positif akan mewujudkannya. Berpikir positif 
merupakan sikap mental yang mengharapkan hasil yang baik serta 
menguntungkan (U. Adil Samadani, 2013: 89). Jadi dapat disimpulkan 
bahwa positive self talk merupakan bagian dari berpikir positif yang 
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memberikan suasana hati lebih baik sehingga mengharapkan hasil yang 
lebih baik serta menguntungkan. 
Antonis Hatzigeorgiadis (Elizabeth Bernstein, 2014) mengatakan 
bahwa apa yang dikatakan kepada diri sendiri akan merangsang, 
mengarahkan dan mengevaluasi tindakan yang dilakukan. Jadi apabila 
yang diucapkan adalah mengenai hal-hal positif maka tindakan yang akan 
muncul juga bersifat positif dalam mencapai tujuan tersebut, seperti 
memberikan semangat, menambah percaya diri, memperjelas tujuan, tidak 
mudah putus asa dan lain-lain. 
Zastrow mengatakan bahwa self talk dapat memberi mood yang 
positif saat tubuh dalam keadaan lelah, dengan cara mengucapkan kata-
kata atau kalimat dalam pikiran yang memiliki konotasi positif. Semakin 
positif kalimat yang diucapkan pada diri maka perasaan yang mengikuti 
kalimat tersebut juga semakin positif (Dita Iswari & Nurul Hartini, 2005: 
9). Perasaan yang positif juga akan menimbulkan tidakan yang positif, hal-
hal yang dilakukan akan terasa manfaatnya dan bukan hal yang sia-sia. 
Jeremy (2008) meyatakan bahwa positive self talk adalah kunci 
penting dalam memelihara sifat positif dan proaktif dalam kehidupan. 
Apapun yang dipikirkan dan diucapkan kepada diri sendiri merupakan alat 
penting yang dapat digunakan dalam meningkatkan motivasi dan 
melanjutkan aktivitas walaupun dalam keadaan buruk.  
Sama halnya yang dengan Hatzigeorgiadis (2006: 166) 
menyatakan bahwa positive self talk mempunyai tiga fungsi yang luas; 
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motivasi diri, ketenangan dan penggunaan strategi. Negative self talk 
mempunyai fungsi negatif atau frustasi yang umum; takut gagal dan 
intruksi diri yang negatif. Apapun yang diucapkan oleh diri akan ada 
pengaruhnya ke pikiran maupun tindakan. 
Berdasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa manfaat 
dari positve self talk adalah menimbulkan motivasi, tindakan dan persaan 
yang positif dalam mencapai tujuan walaupun dalam keadaan tidak baik. 
 
3. Hal yang Perlu Diperhatikan dalam Penggunaan Positive Self talk 
Menurut Dita Iswari & Nurul Hartini (2005: 10) self talk sangat 
efektif untuk mengatasi masalah-masalah yang berkaitan dengan pikiran 
atau perubahan perilaku, tetapi ada beberapa hal yang harus diingat dan 
diperhatikan dalam pelaksanaan self talk menurut Pearson (2001) antara 
lain : 
a. Afirmasi atau self talk positif sebaiknya menggunakan kata ganti orang 
pertama. Misalnya “saya”, “aku”. Kita tidak selalu dapat mengontrol 
hal-hal  yang terdapat dalam diri orang lain, oleh karena itu dibuat 
untuk mengontrol hal yang dapat dikontrol, yaitu diri sendiri. 
Maksudnya adalah afirmasi berisi tujuan, keinginan, nilai-nilai dari diri 
sendiri, bukan orang lain. 
b. Afirmasi ditujukan pada saat ini dan sekarang, sebab jika afirmasi 
dibuat dalam bentuk masa yang akan datang, pikiran tidak sadar tidak 
akan menganggap penting untuk diproses “sekarang”. Setelah afirmasi 
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dibuat dalam bentuk sekarang dan saat ini, misalnya “saya merasa 
sehat”, afirmasi diubah dalam bentuk proses, misalnya “semakin hari 
saya semakin sehat”. 
c. Membuat sebuah afirmasi yang realitas sehingga lebih dapat diterima 
oleh pikiran. Mulailah dengan hal kecil yang mudah dicapai lalu 
semakin lama semakin besar. Contohnya adalah “kontrol diriku cukup 
baik” tampak lebih realitas daripada “saya selalu dapat mengontrol diri 
setiap waktu”. 
d. Mengucapkan afirmasi dalam bentuk kalimat positif, “saya makan 
makanan bergizi”. 
e. Membuat afirmasi yang singkat dan mudah diingat. Kata-kata yang 
berbentuk slogan lebih mudah diingat daripada kata-kata biasa. 
f. Mengulangi afirmasi positif tersebut sesering mungkin sehingga 
pikiran positif akan menjadi rutinitas atau kebiasaan. 
Intinya self talk yang diucapkan haruslah berfokus pada saat 
sekarang yang ditujukan kepada diri sendiri. Pernyataannya juga harus 
jelas, karena tujuan yang jelas dan rinci akan menguatkan motivasi. 
Yusup Hidayat (Komarudin, 2013: 130) memberikan beberapa tips 
yang harus dipertimbangkan dalam melakukan self talk agar menjadi 
efektif kegunaannya, antara lain : 
a. Pernyataan self talk harus singkat dan sederhana agar mudah diingat 
dan diolah oleh otak. 
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b. Hubungan pikiran dengan gerak yang dilakukan haruslah sinkron agar 
tujuan mudah tercapai. 
c. Keterangan waktu self talk disesuaikan dengan apa yang harus 
dilakukan. 
d. Self talk positif lebih banyak dilakukan daripada self talk negatif. 
Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa dalam 
penggunaan positive self talk harus dalam bentuk kalimat yang positif, 
yang ditujukan pada saat sekarang, singkat dan diulang secara terus-
menerus agar nantinya menjadi suatu kebiasaan sehingga dapat membantu 
menyelesaikan masalah yang membutuhkan positive self talk. 
 
4. Langkah-langkah Penerapan Positive Self talk 
Self talk merupakan bagian dari Rational Emotive Behavior 
Therapy (REBT) yang bertujuan membantu konseli mengenali dan 
memahami perasaan, pemikiran dan tingkah laku yang irasional. Proses 
terapi ini mengajarkan kepada konseli untuk menerima bahwa perasaan, 
pemikiran dan tingkah laku tersebut diciptakan dan diverbalisasi oleh 
konseli sendiri. Untuk mengatasi hal tersebut, konseli membutuhkan 
konselor untuk membantu permasalahannya. Ada beberapa tahap yang 
harus dikerjakan oleh konselor dan konseli, yaitu (Gantina K., Eka W. & 
Karsih, 2011, 215) : 
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a. Tahap pertama 
Proses dimana konseli diperlihatkan dan disadarkan bahwa 
mereka tidak logis dan irasional. Proses ini membantu konseli 
memahami bagaimana dan mengapa dapat menjadi irasional. Pada 
tahap ini konseli diajarkan bahwa mereka memiliki potensi untuk 
mengubah hal tersebut. 
b. Tahap kedua 
Pada tahap ini konseli dibantu untuk yakin bahwa pemikiran dan 
perasaan negatif tersebut dapat ditantang dan diubah. Pada tahap ini 
konseli mengkesplorasi ide-ide untuk menentukan tujuan-tujuan 
rasional. Konselor juga mendebat pikiran irasional konseli dengan 
menggunakan pertanyaan untuk menantang viliditas ide tentang diri, 
orang lain dan lingkungan sekitar. 
c. Tahap ketiga 
Tahap akhir ini, konseli dibantu untuk secara terus menerus 
mengembangkan pikiran rasional serta mengembangkan filosofi hidup 
yang rasional sehingga konseli tidak terjebak pada masalah yang 
disebabkan oleh pemikiran irasional (George & Cristiani). 
Inti dari tahap-tahap penerapan self talk yang disampaikan oleh 
Gantina adalah; disadarkan, diubah dan dilakukan. Proses tersebut 
membutuhkan seorang konselor/terapis guna membantu permasalahan 
konseli. 
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Meskipun Ellis berpendapat bahwa kebanyakan orang 
membutuhkan bantuan untuk mengatasi pertahanan-pertahanan mereka 
dan memaksa mereka untuk menantang respons-respons yang merusak 
diri, namun ada beberapa orang mampu mengubah tingkah laku mereka 
tanpa bantuan terapis dengan mengikuti petunjuk berikut (Yustinus 
Seimun, 2006: 511-512) : 
a. Menilai akibat-akibatnya. Emosi-emosi seperti kemarahan, kecemasan 
dan depresi kelihatannya sering dianggap wajar, tetapi tidak harus 
terjadi. Apakah reaksi-reaksi tersebut membantu untuk hidup secara 
efektif dan memberi kemungkinakan untuk memecahkan masalah 
ataukah rekasi-reaksi tersebut harus dipertahankan dan dialami. 
b. Mengidentifikasi sistem kepercayaan. Menyelidiki mana kepercayaan-
kepercayaan irasional dengan menanyakan kepada diri sendiri 
mengapa emosi tersebut perlu dirasakan. Ellis berpendapat bahwa 
apabila ada kepercayaan-kepercayaan yang dikonfrontasikan maka hal 
inilah yang menyebabkan timbulnya masalah. 
c. Menentang kepercayaan-kepercayaan yang merusak diri sendiri. 
Kepercayaan-kepercayaan irasional yang sudah diidentifikasi 
kemudian ditentang. 
d. Mempraktekkan cara-cara berpikir yang efektif. Berusaha supaya 
terus-menerus memeriksa reaksi-reaksi emosional terhadap peristiwa 
dan situasi untuk memberikan peluang menentang kepercayaan 
irasional tersebut dan menggantikannya dengan persepsi-persepsi yang 
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realistik. Tingkah laku yang lebih efektif dan membayangkan akibat-
akibat yang lebih menguntungkan sangat perlu dipraktekkan dan 
dilatih secara terus-menerus. 
Yustinus berpendapat bahwa setiap individu dapat melakukan self 
talk tanpa bantuan orang lain, jadi bisa individu menggunakan self talk 
dengan menerapkan langkah; menilai, mengidentifikasi, menentang dan 
mempraktekkan. 
Sejalan dengan pendapat di atas menurut Palmer (2011: 514) dalam 
proses terapi ada beberapa langkah yang perlu dipelajari oleh konseli yaitu 
: 
a. Bahwa individu pada umunya (tetapi tidak seluruhnya) membuat 
gangguan-gangguan emosional mereka sendiri mengenaai peristiwa-
peristiwa kehidupannya melalui pikiran irasional. 
b. Bahwa individu-individu memiliki kemampuan untuk memperkecil 
atau menghilangkan gangguan-gangguan tersebut dengan 
mengidenifikasi, menantang, dan mengubah pola-pola kaku pikiran 
mereka. 
c. Untuk memperoleh pola pikir yang rasional atau fleksibel, individu-
individu perlu berpikir, merasakan, dan bertindak melawan keyakinan-
keyakinan irasional mereka, dan biasanya berlangsung seumur hidup. 
Berdasarkan pemaparan dari beberapa ahli dapat disimpulkan 
bahwa langkah penerapan penggunaan metode positive self talk yaitu (a) 
siswa dibantu untuk mengidentifikasi dan menyadari negative talk yang 
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ada pada dirinya, (b) siswa dibantu untuk menentang dan 
mengkonfrontasikan negative talk yang ada, (c) siswa dibantu untuk 
mengubah negative talk menjadi positive talk  dengan mengeksplorasi ide-
ide untuk menentukan tujuan-tujuan rasional, (d) positive talk yang sudah 
ada dipraktekan secara terus-menerus. Langkah-langkah tersebut bisa 
dilakukan secara mandiri maupun dengan bantuan orang lain. Self talk 
juga diharapkan dapat mengubah negative talk menjadi positive talk 
sehingga siswa bergairah dan bersemangat dalam mencapai tujuan belajar 
yang sudah ditentukannya. 
 
5. Kelebihan dan Kelemahan Positive Self talk 
Prilly Ana Widiyastuti (2014: 25) menyatakan bahwa positive self 
talk merupakan bagian dari Rational Emotive Behavior Therapy (REBT), 
maka kelebihan dan kekurangannya juga tidak jauh berbeda dengan 
REBT. Kelebihan dari positive self talk adalah penekanan pendekatan ini 
berupa peletakan pemahaman-pemahaman yang baru diperoleh ke dalam 
tindakan. Selain itu, melalui pendekatan ini individu dapat memperoleh 
sejumlah besar pemahaman dan dapat menjadi sangat sadar akan sifat 
masalah-masalah yang sedang dihadapi (Corey, 2007: 258). Seseorang 
akan mengidentifikasi dan menyadari tentang apa yang menjadi akar 
permasalahannya yang sebelumnya belum diketahui, setelah individu 
dapat memahami hal-hal yang dapat merusak maka ia akan berusaha 
memperbaikinya. 
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Keterbatasan dari pendekatan REBT ini adalah sangat didaktik, 
maka sangat diperlukan terapis yang mengenal dirinya sendiri dengan baik 
dan hati-hati agar hanya tidak memaksakan filsafat hidupnya sendiri 
kepada konseli atau siswanya. Terapis harus mengetahui kapan dia harus 
dan kapan dia tidak boleh “mendorong” konseli (Corey, 2007: 259). 
Pendekatan ini bersifat didaktik atau mendidik maka memerlukan terapis 
yang dapat memberikan contoh dan tidak memaksakan kehendak kepada 
konseli. 
Berdasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa positive 
self talk mempunyai kelebihan untuk membantu siswa dalam 
mengidentifikasi secara sadar sifat masalah yang dihadapi sehingga 
mampu menyelesaikan masalah dengan pemahaman barunya. Kelemahan 
positive self talk adalah diperlukan terapis yang sudah secara mendalam 
mengenal dirinya sendiri sehingga tidak memaksakan kehendak kepada 
konseli, serta terapis harus tahu kapan dia harus dan kapan dia tidak boleh 
memberi dorongan kepada konseli. 
 
C. Siswa Kelas IX Sebagai Remaja 
1. Pengertian Remaja 
Menurut Rita Eka Izzaty, dkk (2008: 123) masa remaja merupakan 
salah satu fase dalam rentang perkembangan manusia yang terentang sejak 
anak masih dalam kandungan sampai meninggal dunia (life span 
development). Masa remaja mempunyai ciri yang berbeda dengan masa 
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sebelumnya atau sesudahnya, karena remaja menggambarkan seluruh 
perkembangan fisik, intelektual, emosi dan sosial. Dapat disimpulkan 
bahwa masa remaja merupakan salah satu masa perkembangan yang 
dialami oleh individu yang disertai dengan beberapa perubahan yang 
sangat berpengaruh pada kehidupannya. 
Santrock (2003: 26) mendefinisikan remaja sebagai masa 
perkembangan transisi antara masa anak dan masa dewasa yang mencakup 
perubahan biologis, kognitif dan sosial-emosional. Perubahan biologis 
dapat dicontohkan seperti perubahan pada alat reproduksi, untuk aspek 
kognitif misalnya mulai dapat berpikir secara kritis dan sosial-emosional 
remaja dapat memperbanyak teman sebayanya. Perubahan tersebut perlu 
dilalui seorang remaja sebagai bekal untuk masa berikutnya yaitu masa 
dewasa. 
Menurut Monks, Knores dan Siti Rahayu Haditono (2002: 262) 
remaja adalah individu yang berusia antara 12-21 tahun yang sedang 
mengalami masa peralihan dari masa anak-anak ke masa dewasa, dengan 
pembagian 12-15 tahun masa remaja awal, 15-18 tahun masa remaja 
pertengahan dan 18-21 tahun masa remaja akhir. Berdasarkan pembagian 
masa remaja tersebut dapat disimpulkan bahwa siswa SMP kelas IX yang 
berumur kurang lebih 15 tahun termasuk remaja awal. Hal tersebut 
didukung dengan pendapat Santrock (2003: 26) bahwa remaja awal kira-
kira sama dengan masa sekolah menengah pertama dan mencakup 
kebanyakan perubahan pubertas. 
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Berdasarkan uraian di atas adapat disimpulkan bahawa remaja 
merupakan masa peralihan antara anak-anak dan dewasa yang terjadi pada 
usia 13-21 tahun, yang mana individu tersebut sedang mengalami 
perubahan fisik, biologis, kognitif, sosial dan emosi. 
Sesuai dengan kesimpulan dari pengertian remaja tersebut dapat 
dikatakan bahwa siswa SMP kelas IX yang rata-rata berusia kurang lebih 
15 tahun merupakan siswa yang berada pada masa remaja awal yang 
sedang mengalami banyak perubahan. 
 
2. Ciri-ciri Remaja 
Setiap masa yang dilalui oleh individu pasti mempunyai ciri-ciri 
yang berbeda dengan masa sebelumnya dan masa sesudahnya. Ciri khas 
dalam setiap tahap perkembangan akan muncul dengan ditandai adanya 
perubahan dari aspek fisik, kognitif, sosial dan emosi. Menurut Hurlock 
(1980: 207-209) bahwa ciri-ciri remaja secara garis besar dapat 
diungkapkan sebagai berikut : 
a. Masa remaja sebagai periode penting 
Dikatakan penting karena berakibat langsung terhadap sikap dan 
perilaku dengan jangka panjang. Hal tersebut dikarenakan akibat dari 
perubahan fisik dan psikologis yang disertai dengan perkembangan 
mental yang cepat sehingga menimbulkan penyesuaian mental dan 
perlunya membentuk sikap, nilai dan minat baru. 
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b. Masa remaja sebagai periode peralihan 
Masa remaja merupakan periode peralihan dari masa anak-anak 
menuju masa dewasa, dimana remaja meninggalkan sifat kekanak-
kanakan dan mempelajari pola perilaku serta sikap yang baru. 
c. Masa remaja sebagai periode perubahan 
Selama masa remaja terdapat perubahan yang begitu cepat 
seperti perubahan fisik, perubahan psikoseksual, perubahan emosi, 
perubahan sosial dan moral. 
d. Masa remaja sebagai usia bermasalah 
Ketidakmampuan remaja untuk mengatasi masalahnya menurut 
cara yang diyakininya membuat banyak remaja akhirnya menemukan 
bahwa penyelesaian tidak selalu sesuai dengan harapan mereka. 
e. Masa remaja sebagai identitas 
Pada masa ini remaja mulai mendahulukan identitas diri dan 
merasa kurang puas dengan dirinya saat ini. Remaja menginginkan 
sesuatu yang berbeda dimana sesuatu tersebut belum dimiliki pada 
masa sebelumnya dengan mengikuti kelompok atau teman sebayanya. 
f. Masa remaja sebagai usia menimbulkan ketakutan 
Pada masa remaja individu dianggap sebagai anak-anak yang 
tidak rapi, yang tidak dapat dipercaya, cenderung merusak dan 
berperilaku menentang. Hal ini membuat orang dewasa yang 
membimbing dan mengawasi perilaku remaja muda takut bertanggung 
jawab dan tidak bersimpatik terhadap perilaku remaja yang normal. 
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g. Masa remaja sebagai masa yang tidak realistik 
Remaja cenderung memandang dirinya seperti orang lain yang 
diharapkan dirinya bukan sebagaimana dirinya saat ini, ketika apa 
yang diharapkan tidak sesuai dengan yang diinginkan akan marah, 
sakit hati, dan kecewa. 
h. Masa remaja sebagai ambang masa dewasa 
Remaja mulai ingin memberikan kesan bahwa mereka sudah 
hampir dewasa. Tidak hanya berpakaian dan bertindak seperti orang 
dewasa melainkan mulai memusatkan diri pada perilaku yang 
dihubungkan dengan status dewasa, yaitu merokok, minum-minuman 
keras, menggunakan narkoba, dan terlibat dalam perbuatan seks. 
Berdasarkan ciri-ciri remaja yang telah dipaparkan dapat diambil 
kesimpulan bahwa masa remaja merupakan masa perkembangan yang 
penting karena peralihan dari sifat yang kekanak-kanakan menuju dewasa 
yang disertai dengan banyaknya perubahan. Perubahan tersebut membawa 
banyak permasalahan dan diperlukan kemampuan untuk mengambil 
keputusan. 
 
3. Tugas Perkembangan Remaja 
Tugas perkembangan merupakan suatu tugas yang muncul pada 
periode tertentu dalam rentang kehidupan individu, yang apabila tugas 
tersebut berhasil diselesaikan akan membawa kebahagiaan dan 
kesuksessan dalam menuntaskan tugas berikutnya, apabila gagal, maka 
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akan meyebabkan ketidakbahagiaan pada diri individu yang bersangkutan, 
menimbulkan penolakan masyarakat, dan kesulitan-kesulitan dalam 
menyelesaikan tugas-tugas berikutnya (Syamsu Yusuf, 2004: 65). 
Berdasarkan hal tersebut maka tugas perkembangan yang sedang dilalui 
akan mempengaruhi pencapaian tugas perkembangan di masa selanjutnya, 
maka dalam penyelesaian tugas perkembangan diperlukan dukungan dari 
berbagai pihak agar perilaku yang muncul tidak menyimpang dari aturan 
masyarakat. 
William Kay (Syamsu Yusuf, 2004: 72) mengemukakan ada 
beberapa tugas perkembangan yang harus dilalui remaja, yaitu sebagai 
berikut : 
a. Menerima fisiknya sendiri berikut keberagaman kualitasnya. 
b. Mencapai kemandirian emosional dari orangtua dan pihak-pihak yang 
mempuyai otoritas. 
c. Mengembangkan keterampilan komunikasi interpersonal dan belajar 
bergaul dengan teman sebaya atau orang lain, baik secara individual 
maupun kelompok. 
d. Menemukan manusia model yang dijadikan identitasnya. 
e. Menerima dirinya sendiri dan memiliki kepercayaan terhadap 
kemampuannya sendiri. 
f. Memperkuat self-control (kemampuan mengendalikan diri) 
g. Mampu meninggalkan reaksi dan penyesuaian diri (sikap/perilaku) 
kekanak-kanakan. 
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Remaja sebagai masa peralihan dari anak-anak menuju dewasa 
maka tugas perkembangan yang utama adalah meninggalkan sifat 
kekanak-kanakannya dan sedikit demi sedikit merangakak menuju masa 
dewasa. Pada masa peralihan ini sangat perlu diperhatikan agar nantinya 
remaja tidak ditolak oleh masyarakat. 
Sejalan dengan pendapat di atas tugas perkembangan remaja 
menurut Havighurst (Geldard dan Geldard, 2011: 20-21) adalah sebagai 
berikut : 
a. Dapat menerima keadaan fisik dan peran seksual, remaja perlu 
mengetahui bagaimana menggunakan dan memelihara fisiknya dan 
merasa percaya diri dengan fisiknya tersebut. 
b. Membentuk hubungan baru dengan kedua jenis kelamin, 
c. Mencapai kemandirian emosional dari orangtua 
d. Menyeleksi dan mempersiapkan pekerjaan 
e. Mengembangkan keahlian dan konsep intelektual yang diperlukan bagi 
kompetisi sipil 
f. Mencapai kepastian kemandirian ekonomi 
g. Menguasai pola perilaku yang dapat dipertanggungjawabkan secara 
sosial 
h. Mempersiapkan diri untuk menikah dan berkeluarga 
i. Membangun nilai-nilai yang dipertimbangkan secara sadar yang 
berkesusaian dengan lingkungan 
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Berdasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa tugas 
perkembangan merupakan bentuk-bentuk dari sikap dan perilaku yang 
perlu dilakukan seorang remaja untuk mencapai kematangan secara 
pribadi, sosial, belajar dan karir. Pendapat dari dua ahli di atas terdapat 
kesamaan bahwa tugas perkembangan remaja adalah menerima keadaan 
fisik, mengendalikan emosi, menjalin hubungan baru dengan sejenis/lawan 
jenis, berperilaku yang bertanggung jawab, percaya diri untuk 
mengembangkan keahlian. 
 
4. Perkembangan Kognitif Remaja 
a. Ciri-ciri perkembangan kognitif  
Aspek kognitif remaja juga mengalami perkembangan, 
sebagaimana dengan aspek-aspek lainnya. Aspek kognitif berkembang 
baik secara kuantitatif maupun secara kualitatif (Rita Eka Izzaty dkk, 
2008: 132). Secara kuantitatif  kemampuan intelegensi yang semakin 
meningkat dan berat otak juga menambah. Secara kualitatif 
perkembangan kognitif yang dialami misalnya kemampuan remaja 
untuk mengambil keputusan. 
Piaget (Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 35) menguraikan empat 
tahap perkembangan kognitif: sensorimotor (lahir-18 bl), 
preoperational (18 bl-6 th), concrete operational (6 th-12 th), dan 
formal operational (12 th atau lebih). Siswa SMP yang merupakan 
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remaja usia lebih dari 12 tahun termasuk dalam tahap formal 
operational (operasional formal). 
Tahap opersional formal menurut Santrock (2003: 107) adalah 
tahap keempat dan terakhir dari teori perkembangan kognitif Piaget, 
yang diyakini muncul sekitar usia 11 sampai 15 th. Pada tahap ini 
kekuatan berpikir sedang berkembang pada remaja untuk membuka 
cakrawala pemikiran dan sosial yang baru. Pembelajaran dan 
pengalaman baru sangat penting bagi remaja, karena hal itu dapat 
menambah pengetahuannya serta dapat membantu dalam pengambilan 
keputusan dari suatu masalah. 
Adapun ciri-ciri cara berpikir operasional formal adalah 
(Santrock, 2008: 108) : 
1) Abstrak. Remaja tidak lagi terbatas pada pengalaman nyata dan 
konkret sebagai landasan berpikir. Mereka mampu membayangkan 
situasi rekaan, kejadian yang semata-mata berupa kemungkinan 
hipotesis ataupun proporsi abstrak. Kemampuan menghubungkan 
tersebut dapat bermanfaat untuk menganalisis dan memecahkan 
masalah yang dihadapi dalam kehidupan sehari-hari. 
2) Idealis. Remaja sering berpikir mengenai sesuatu kemungkinan. 
Mereka berpikir secara ideal (yang seharusnya) mengenai diri 
sendiri, orang lain, maupun masalah-masalah yang ada dalam 
kehidupan sehari-hari (Agoes Dariyo, 2004: 57). Remaja mulai 
46 
 
berpikir kritis dengan membenarkan apa yang menurutnya benar, 
dan mengkritik jika ia menemukan hal-hal yang salah. 
3) Logis. Remaja akan menyusun rencana untuk memecahkan suatu 
masalah, kemudian menganalisis apakah rencana tersebut efektif 
dan efesien dalam menyelesaikan masalah. Menurut Piaget remaja 
memiliki kemampuan kognitif untuk mengembangkan hipotesis 
atau memperkirakan cara memecahkan masalah. 
Berdasarkan pemaparan tersebut remaja yang kemampuan 
intelegensinya semakin bertambah membuat kemampuan berpikirnya 
juga bertambah, hal ini terbukti remaja sudah dapat berpikir abstrak, 
ideal dan logis.  
Sejalan dengan Santrock, menurut Keating yang diungkapkan 
oleh Adam & Gullota (Syamsu Yusuf, 2014: 195) mengemukakan 
lima hal pokok yang berkaitan dengan perkembangan berpikir operasi 
formal, yaitu : 
1) Cara berpikir remaja berkaitan erat dengan dunia kemungkinan. 
Remaja sudah mampu menggunakan abstraksi-abstraksi dan dapat 
membedakan antara yang nyata dan konkret dengan yang abstrak 
dan mungkin. 
2) Remaja mampu menguji hipotesis, maka kemampuan nalarnya 
muncul secara ilmiah. 
3) Remaja memikirkan masa depan dengan membuat perencanaan 
dan mengeksplorasi berbagai kemungkinan untuk mencapainya. 
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4) Remaja mampu mempertimbangkan apa yang harus dipikirkannya, 
maka seorang  remaja sudah mampu untuk intropeksi diri. 
5) Remaja mulai membuka topik-topik baru dan perluasan berpikir, 
maka pengetahuan dan pengalaman baru yang lebih kompleks akan 
semakin bertambah. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa 
perkembangan kognitif yang dialami remaja adalah kemampuan cara 
berpikir yang sudah meningkat membuatnya mampu merencanakan 
masa depannya. 
b. Aspek pemikiran remaja 
Menurut Elkind yang diungkapkan Papalia Olds (Agoes 
Dariyo, 2004: 58) ada beberapa aspek pemikiran yang dialami remaja, 
yakni : 
1) Remaja dituntut untuk bersikap mandiri dalam tindakannya di 
masyarakat. Sejalan dengan pertumbuhan fisik yang hampir sama 
dengan orang dewasa, maka masyarakat menuntut remaja untuk 
berlaku, bersikap dan bertindak seperti orang dewasa pada 
umumnya. Ia diharapkan dapat meninggalkan sifat yang kekanak-
kanakan dan harus berperan sebagai orang dewasa. 
2) Remaja bersikap kritis. Remaja mulai menanyakan ha-hal yang 
dianggapnya terasa janggal dan tidak masuk akal dalam kehidupan 
sosial bermasyarakat dan dalam bidang ilmu pengetahuan. Remaja 
biasanya tidak langsung menerima suatu informasi secara mentah-
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mentah. Ia akan mengkritisi terlebih dahulu nilai kebenaran, 
validasi maupun reliabilitasnya. 
3) Remaja sering mengajukan argumentasi. Remaja yang memiliki 
pendapat, ide, dugaan atau pemikiran yang diyakini kebenarannya, 
maka remaja akan mengajukan alasan-alasan yang 
melatarbelakangi pemikiran tersebut. Remaja tidak segan-segan 
mengadakan diskusi, dialog dan debat terbuka untuk 
mempetahankan kebenaran ide/gagasannya. 
4) Remaja bersikap ragu-ragu dalam bertindak. Remaja dengan 
kemampuan intelektual yang berkembang dengan baik, namun 
seringkali masih dihinggapi oleh perasaan ragu-ragu dalam 
mengambil keputusan. Inilah yang seringkali menjadi masalah 
remaja, misalnya dalam suatu pelajaran remaja sebenarnya belum 
paham terhadap penjelasan dari gurunya. Dalam hati, dirinya ingin 
menanyakan suatu pertanyaan, tetapi ia merasa takut oleh penilaian 
dari teman kelasnya, kalau dirinya dianggap bodoh (karena banyak 
bertanya). Rasa kekhawatiran tersebut, membuat seorang remaja 
ragu-ragu untuk bertindak secara tepat. 
5) Remaja sering bersikap munafik. Remaja tidak menyadari 
perbedaan antara kenyataan hidup dengan keinginan-keinginan 
yang bersifat ideal. Mereka mungkin seringkali protes terhadap 
kenyataan sosial, misalnya pencemaran lingkungan, korupsi, 
nepotisme, kerusuhan sosial, sementara mereka mungkin juga 
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melakukan tindakan yang sama. Jadi, antara sikap, ucapan dan 
tindakan tidak sama atau tidak konsisten.  
6) Remaja memiliki kesadaran diri. Remaja mulai menyadari bahwa 
orang lain mempunyai pemikiran, perasaan dan kehendak yang 
terkadang tidak sama dengan dirinya. Perbedaan inilah dapat 
melatih kemampuan remaja dalam mengambil keputusan dengan 
melihat perspektif atau cara pandang dari orang lain. 
7) Remaja menganggap dirinya kebal terhadap segala sesuatu. Seiring 
berjalannya waktu remaja memang mulai meninggalkan sifat 
egoisnya, tapi ada beberapa hal yang menujukkan bahwa remaja 
masih egois. Khususnya mereka menganggap bahwa ia mempunyai 
kekebalan terhadap hal-hal yang bersifat negatif dan cenderung 
merugikan. Ia akan mulai mengubah anggapannya ketika mereka 
mengalami sendiri hal-hal negatif dan merugikan tersebut. 
Berdasarkan pemaparan tersebut dapat disimpulkan bahwa 
aspek pemikiran juga mengalami perkembangan sama seperti aspek-
aspek lain. Perkembangan membuat remaja perlu diberikan bimbingan 
untuk memfasilitasi perkembangan kemampuan berpikir siswa sebagai 
remaja agar mencapai pribadi yang matang untuk menghadapi 
perkembangan selanjutnya.  
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D. Efektivitas Positive Self Talk terhadap Motivasi Belajar 
Dalam pembelajaran motivasi adalah sesuatu yang menggerakkan atau 
mendorong siswa untuk belajar atau menguasai materi pelajaran yang sedang 
diikutinya. Tanpa motivasi, siswa tidak akan tertarik dan serius dalam 
mengikuti pembelajaran, sebaliknya dengan adanya motivasi yang tinggi 
siswa akan tertarik dan terlibat aktif bahkan berinisiatif dalam proses 
pembelajaran. Motivasi yang tinggi membuat siswa berupaya sekuat-kuatnya 
dan dengan menempuh berbagai srtategi yang positif untuk mencapai 
keberhasilan dalam belajar (Abdorrakhman Gintings, 2010: 86). Salah satu 
tanda-tanda seorang siswa yang mempunyai motivasi instrinsik adalah adanya 
suasana hati (mood) yang positif seperti keseriusan dan keceriaan 
(Abdorrakhman Gintings, 2010: 90). 
Kesimpulan dari pendapat di atas adalah siswa yang mempunyai 
motivasi belajar akan bertindak semaksimal mungkin dalam mencapai 
keberhasilan belajar yang disertai dengan perasaan yang positif. Berbeda 
dengan siswa yang kurang mempunyai motivasi belajar mereka kurang peduli 
dengan hal-hal yang berkaitan dengan belajar. Hasil belajar akan optimal jika 
ada motivasi yang tepat. 
Pada kenyataannya sebagian siswa SMP N 3 Banguntapan mempunyai 
motivasi belajar yang rendah. Hal ini disebabkan karena adanya perasaan tidak 
mampu menghadapi tugas maupun saat mengikuti pembelajaran sehingga 
mereka didominasi oleh pikiran yang irasional atau negative self talk. 
Negative self talk tersebut tampak pada perilaku yang siswa kurang antusias 
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dalam mengikuti pelajaran, ia sangat pasif bahkan cenderung diam maka hasil 
belajar yang diperoleh juga kurang maksimal, maka permasalahan ini sangat 
perlu untuk ditangani. Seharusnya siswa sebagai seorang remaja yang 
mengalami perkembangan cara berpikir mempunyai semangat belajar dan 
tertantang mengerjakan tugas-tugas, tetapi karena adanya kekhawatiran 
terhadap anggapan orang lain membuatnya bertindak tidak tepat. 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah positive self talk, 
yang mengubah negative self talk menjadi positive self talk. Yaitu mengubah 
pikiran irasional atau persepsi negatif tentang dirinya maupun terhadap orang 
lain menjadi persepsi positf dan pikiran yang rasional yang dapat membantu 
mencapai tujuan belajar yang diharapkan. Gibson dan Foster (2007: 1032) 
mendefinisikan positive self talk sebagai dorongan diri, atau keyakinan untuk 
berhasil sedangkan negative self talk didefenisikan sebagai dialog internal 
yang kritis atau kurangnya keyakinan untuk berhasil. 
Jeremy (2008) mengungkapkan bahwa positive self talk adalah 
pembicaraan dalam diri yang dilakukan sewaktu-waktu dimana individu 
berpikir dan berkata pada diri sendiri dengan akhir yang menguntungkan. 
Metode positive self talk diharapkan dapat secara efektif 
mempengaruhi motivasi belajar siswa yang masih rendah. Positive self talk 
yang ada pada diri akan membentuk pikiran yang rasional dan memberikan 
dampak pada perasaan yang lebih positif sehingga tindakan yang muncul juga 
positif. Yaitu siswa melakukan usaha-usaha yang berkaitan dengan belajar 
52 
 
serta mendukung dalam pencapaian tujuan belajar dengan disertai gairah, rasa 
senang dan semangat. 
 
E. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan teori dan kerangka berfikir yang telah diuraikan, maka 
hipotesis penelitian ini adalah positive self talk efektif terhadap motivasi 
belajar pada siswa kelas IX SMP N 3 Banguntapan. Adapun kebenarannya 
akan dibuktikan melalui hasil penelitian yang dilakukan di sekolah yang 
bersangkutan. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Pendekatan Penelitian 
Menurut Sugiyono (2014: 72) metode penelitian eksperimen adalah 
metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 
terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. 
Dapat disimpulkan bahwa penelitian eksperimen dilakukan untuk 
melihat ada tidaknya pengaruh suatu perlakuan “treatment” yang diberikan 
kepada subjek penelitian. Desain yang digunakan penelitian ini adalah quasi 
eksperimen. Desain ini mempunyai kelompok kontrol, tetapi tidak dapat 
berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol variabel-variabel luar yang 
mempengaruhi pelaksanaan eksperimen. 
 
B. Desain Penelitian 
Menurut Sugiyono (2014: 77-79) desain quasi eksperimen terdapat dua 
bentuk yaitu Time Series Design dan Nonequivalent Control Group Design. 
Penelitian ini menggunakan bentuk Nonequivalent Control Group Design. 
Bentuk Nonequivalent Control Group Design hampir sama dengan pretest-
posttest control group design. Kelompok eksperimen maupun kelompok 
kontrol pada desain ini tidak dipilih secara random. 
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Adapun skema dari bentuk desain penelitian ini adalah : 
 
 
 
 
Gambar 1. Desain Nonequivalent Control Group Design 
Keterangan : 
E : kelompok eksperimen 
P : kelompok pembanding 
X : perlakuan 
01 & 03 : pretest  
02 & 04 : postest 
Berdasarkan skema di atas dapat dijelaskan bahwa yang diberi 
treatment positive self talk hanya kelompok eksperimen, sedangkan kelompok 
kontrol tidak mendapatkan treatment positive self talk. Pretest 01 & 03 
diberikan kepada masing-masing kelompok untuk mengungkap keadaan awal.  
Posttest 02 & 04 juga diberikan kepada masing masing kelompok, yang 
membedakan hanya 02 merupakan hasil postest setelah diberikannya treatment 
positive self talk, sedangkan 04 merupakan hasil posttest tanpa mendapatkan 
treatment positive self talk. 
 
 
 
 
E : 01 X 02 
P : 03    04 
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C. Variabel Penelitian 
Menurut Sugiyono (2014: 38) variabel penelitian adalah suatu atribut 
atau sifat atau nilai dari orang , obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi 
tertentu yang dtetapkan peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya. Adapun variabel dalam penelitian ini adalah: 
1. Variabel bebas merupakan variabel yang mempengaruhi atau yang 
menjadi sebab perubahannya atau timbulnya varibel terikat (Sugiyono, 
2014: 38-39). Variabel bebas dari penelitian ini adalah positive self talk. 
2. Variabel terikat merupakan variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi 
akibat, karena adanya variabel bebas (Sugiyono, 2014: 38-39). Variabel 
terikat dari penelitian ini adalah motivasi belajar siswa. 
 
D. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Tempat penelitian ini dilakukan di SMP N 3 Banguntapan yang 
beralamat di Jambidan, Banguntapan, Bantul, DIY 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilakukan pada bulan Juli-Agustus 2016. Tanggal 19-
22 Juli 2016 pelaksanaan pretest. Tanggal 25-30 Juli 2016 pemberian 
treatment. Tanggal 4 Agustus 2016 pelaksanaan posttest. 
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E. Subjek Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Menurut Sugiyono (2014: 80) populasi adalah wilayah generalisasi 
yang terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik 
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 
ditarik kesimpulannya. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas IX SMP 
N 3 Banguntapan sebanyak 187 siswa. 
2. Sampel Penelitian 
Menurut Sugiyono (2014: 81) sampel adalah bagian dari jumlah 
dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Peneliti dalam 
penelitian ini akan mengambil beberapa bagian dari populasi, yaitu 
beberapa siswa kelas IX SMP N 3 Banguntapan yang mempunyai motivasi 
belajar rendah. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah sampling kuota dan purposive sampling. Sampling kuota yaitu 
teknik menentukan sampel dari populasi yang mempunyai ciri-ciri tertentu 
sampai jumlah (kuota) yang diinginkan. Purposive sampling adalah teknik 
penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Adapun jumlah sampel 
yang diingikan sebanyak 16 siswa dengan pertimbangan yaitu siswa yang 
memiliki motivasi belajar rendah dan sedang. Sampel yang didapat akan 
dibagi menjadi dua kelompok dengan jumlah anggota yang sama, 8 siswa 
akan masuk dalam kelompok eksperimen dan 8 siswa akan masuk dalam 
kelompok kontrol. Adapun alasan peneliti mengambil sampel sebanyak 16 
siswa yang kemudian setiap kelompok terdiri dari 8 siswa adalah peneliti 
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mengacu pada jumlah anggota dalam bimbimbgan kelompok yakni 4-8 
orang, kelompok tersebut tergolong dalam kelompok sedang dan biasanya 
kelompok ini mudah dikendalikan (Sitti Hartinah DS, 2009: 87). Dapat 
disimpulkan bahwa dua kelompok tersebut berasal dari sekolah yang sama 
dan tingkat kelas yang sama. 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
Sugiyono (2011: 187) teknik pengumpulan data merupakan cara-cara 
yang dapat digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data. Adapun teknik 
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner, 
sedangkan instrumen atau alat bantu yang dipilih peneliti yaitu dalam bentuk 
skala. Jenis skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala likert, 
yaitu skala yang digunakan untuk mengukur sikap, pendapat dan persepsi 
sesorang atau sekelompok orang tentang fenomena sosial. Skala likert dalam 
penelitian ini digunakan untuk mengukur motivasi belajar siswa. Adapun 
jawaban alternatif dalam skala ini ada 4 yaitu SS (sangat sesuai), S (sesuai), 
TS (tidak sesuai), STS (sangat tidak sesuai). 
 
G. Definisi Operasional 
Definisi operasional merupakan definisi yang diberikan kepada suatu 
variabel dengan cara memberi arti atau menspesifikasikan kegiatan, maupun 
memberikan suatu operasional yang diperlukan untuk mengukur variabel 
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tersebut (Mohammad Nazir, 2005: 126). Definisi operasional dalam penelitian 
ini adalah: 
1. Motivasi Belajar 
Motivasi belajar adalah daya dorong yang berasal dari dalam diri 
seseorang untuk mencapai tujuan belajar yang diingikan, yang ditandai 
dengan mempunyai hasrat dan keinginan berhasil, dorongan dan 
kebutuhan belajar, harapan dan cita-cita masa depan, penghargaan dalam 
belajar, kegiatan yang menarik dalam belajar, serta lingkungan belajar 
yang kondusif. Semakin tinggi skor yang diperoleh subjek, maka taraf 
motivasi belajar siswa semakin tinggi. 
2. Positive self talk 
Positive self talk adalah salah satu cara yang dapat membantu 
individu dalam mengendalikan diri untuk beraktivitas. Hal-hal negatif 
yang ada pada diri seseorang ditentang dengan hal-hal positif dengan cara 
diungkapkan. Ungkapan tersebut akan masuk ke dalam tubuh dan pikiran 
sehingga memberikan efek penguatan, motivasi dan fokus dalam 
melakukan usaha mencapai suatu tujuan belajar. 
 
H. Instrumen Penelitian 
Menurut Sugiyono (2011: 102) instrumen penelitian adalah suatu alat 
yang digunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati. 
Fenomena ini disebut variabel penelitian, maka dalam penelitian ini fenomena 
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yang diukur adalah motivasi belajar siswa. Pengukuran tersebut menggunakan 
skala, yaitu sebagai berikut : 
Tabel 1. Kisi-kisi Skala Motivasi Belajar 
No Indikator Sub indikator 
Nomor item 
∑ 
Favorable 
Unfavora
ble 
1  
Adanya 
hasrat dan 
keinginan 
berhasil 
a. Aktif dalam 
pelajaran 
1, 13, 41 25 4 
b. Tekun 
menghadapi 
tugas 
2, 14 26 3 
2  
Adanya 
dorongan dan 
kebutuhan 
belajar 
a. Minat 
terhadap 
pelajaran 
3, 37, 42 15, 27 5 
b. Kebutuhan 
belajar 
4, 28, 43 16 4 
3  
Adanya 
harapan dan 
cita-cita masa 
depan 
a. Keinginan 
berprestasi 
5, 29 17 3 
b. Harapan 
mencapai 
cita-cita 
6, 18 30, 44 4 
4  
Adanya 
penghargaan 
dalam belajar 
a. Penghargaan 
verbal 
7, 31 19, 38 4 
b. Penghargaan 
non verbal 
8, 32 20, 39 4 
5  
Adanya 
kegiatan yang 
menarik 
dalam belajar 
a. Penggunaan 
metode 
belajar 
efektif 
21, 33, 45 9 4 
b. Kegiatan di 
luar kelas 
10, 22 34 3 
6 
Adanya 
lingkungan 
belajar yang 
kondusif 
a. Lingkungan 
sekolah 
11, 35 23, 40 4 
b. Lingkungan 
rumah 
12, 36 24, 46 4 
Jumlah 28 18 46  
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Seperti yang sudah dijelaskan di atas bahwa jawaban yang tersedia 
untuk menjawab butir pernyataan ada empat pilihan yaitu, a) Sangat Sesuai, b) 
Sesuai, c) Tidak Sesuai, d) Sangat Tidak Sesuai. Adapun pemberian skor tiap 
pernyataan adalah sebagai berikut: 
Tabel 2. Skor Penilaian Skala Motivasi Belajar 
Pilihan jawaban Skor favorable 
(+) 
Skor unfavorable 
(-) 
Sangan Sesuai (SS) 4 1 
Sesuai (S) 3 2 
Tidak Sesuai (TS) 2 3 
Sangat Tidak Sesuai (STS) 1 4 
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I. Prosedur Penelitian 
Langkah-langkah yang ditempuh dalam penelitian ini adalah sebagai 
berikut : 
Kelompok eksperimen    Kelompok kontrol 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 2. Langkah-langkah Penelitian 
Keterangan : 
1. Pengukuran variabel dependen (pretest)  
Pretest dilakukan untuk mengetahui tingkat motivasi belajar siswa 
sebelum diberi treatment. Pretest yang diberikan berbentuk skala motivasi 
belajar. Setiap anggota kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
medapatkan pretest ini. 
 
Pengukuran variabel terikat 
(pretest) 
Pemberian treatment 
Positive self talk 
Tidak diberi treatment  
Positive self talk 
 
Analisis data 
Pengukuran variabel terikat 
(pretest) 
Pengukuran variabel terikat 
(posttest) 
Pengukuran variabel terikat 
(posttest) 
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2. Pemberian treatment 
Adapun treatment yang diberikan pada kelompok eksperimen 
adalah positive self talk sedangkan kelompok kontrol tidak mendapatkan 
treatment positive self talk, melainkan treatment pada umumnya yang 
dilakukan guru BK yaitu bimbingan klasikal. Pemberian treatment positive 
self talk dilakukan dengan beberapa tahap. 
Pertama, peneliti sudah memperoleh kesepakatan dengan subjek 
mengenai permasalahan teknis berupa tempat, waktu dan frekuensi 
pertemuan. Awal pertemuan peneliti memperkenalkan dan menjelaskan 
mengenai konsep positive self talk yang dapat memberikan kekuatan 
positif yang berupa motivasi khususnya dalam bidang belajar.  
Kedua, pada tahap ini peneliti bersama siswa mendiskusikan 
tentang negative self talk yang dapat merusak diri atau menurunkan 
semangat belajar siswa. Contoh negative self talk dalam kegiatan belajar 
adalah “saya memperoleh nilai yang paling rendah”, “pendapat saya tidak 
dianggap oleh teman-teman”, “saya adalah siswa paling bodoh, karena 
tidak bisa memahami materi”, “saya tidak mampu mendapatkan peringkat 
5 besar”, “saya tidak mungkin bisa menyelesaikan tugas itu” dan lain-lain. 
Berdasarkan hasil diskusi, siswa dibantu untuk menemukan dan menyadari 
negative self talk yang ada pada dirinya. Diskusi ini memberikan 
kebebasan siswa untuk mengutarakan apa yang dirasakan maupun 
pengalaman yang dialami, sedangkan siswa lain boleh bertanya atau 
menanggapi. Kebebasan berbicara tersebut diharapkan siswa dapat 
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menjadi lebih terbuka, sehingga negative self talk mudah untuk diketahui. 
Negative self talk yang sudah ditemukan dan disadari siswa tersebut 
dituliskan pada kertas yang sudah disediakan peneliti. 
Ketiga, setelah siswa menemukan negative self talk yang ada pada 
dirinya kemudian kepercayaan atau pikiran yang merusak tersebut 
ditentang dengan pola pikir yang rasional. Pola pikir yang rasional tersebut 
diperoleh dengan mengeksplorasi ide-ide baru dan menentukan tujuan-
tujuan belajar yang jelas dan rasional. Proses penentangan dengan pikiran 
yang rasional merupakan proses mengubah negative self talk menjadi 
positive self talk. Pada proses ini siswa boleh berdiskusi mengenai positive 
self talk yang akan digunakannya tetapi harus disesuaikan dengan tujuan 
belajar masing-masing siswa. Contoh positive self talk adalah “saya 
mampu memperbaiki nilai ini menjadi 80”, “saya bisa menyelesaikan 
tugas ini dengan baik”, “saya berani mengemukakan pendapat saya dan itu 
membuat saya lega”, “saya rajin dan bisa mendapatkan peringkat 5 besar”, 
“saya yakin dengan keuletan saya bisa memahami materi” dan lain-lain. 
Negative self talk yang ditulis pada tahap sebelumnya dapat digunakan 
sebagai pertimbangan dalam membuat positive self talk. Setiap siswa 
diberikan kesempatan untuk membacakan dengan keras positive self talk 
yang sudah ditulis. 
Keempat, tahap terakhir dalam memberikan perlakuan kepada 
siswa adalah memberikan kesempatan kepada siswa dalam beberapa 
64 
 
waktu untuk mempraktekkan positive self talk yang sudah ditulis sesering 
mungkin dimanapun dan kapanpun. 
Langkah pelaksanaan treatment pertama, yaitu : 
a. Peneliti menyiapkan perlengkapan yang akan digunakan dalam proses 
pemberian treatment tahap pertama berupa materi mengenai positive 
self talk yang dapat digunakan untuk memotivasi dalam belajar. 
b. Menjelaskan dan berdiskusi materi tentang positive self talk. 
c. Peneliti bersama siswa menyimpulkan materi yang telah disampaikan. 
Langkah pelaksanaan treatment kedua, yaitu : 
a. Peneliti menyiapkan perlengkapan yang akan digunakan dalam proses 
pemberian treatment tahap kedua berupa lembar materi dan kertas. 
b. Menjelaskan dan berdiskusi tentang negative self talk. 
c. Mengajak siswa untuk mengidentifikasi dan menyadari negative self 
talk yang ada pada diri masing-masing. 
d. Siswa menuliskan negative self talk yang ada pada diri di kertas yang 
disediakan. 
Langkah pelaksanaan treatment ketiga, yaitu : 
a. Peneliti menyiapkan perlengkapan yang akan digunakan dalam proses 
pemberian treatment tahap ketiga berupa lembar materi dan kertas. 
b. Mengajak siswa untuk menentang atau mengkonfrontasikan negative 
self talk yang telah ditulis. 
c. Peneliti meminta siswa untuk mengubah negative self talk menjadi 
positive self talk. 
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d. Peneliti meminta siswa untuk membacakan positive self talk yang telah 
ditulis secara bergantian. 
e. Peneliti meminta siswa untuk sesering mungkin menggunakan positive 
self talk dalam kehidupan sehari-hari 
3. Posttest 
Posttest dilakukan untuk mengetahui tingkat motivasi belajar siswa 
setelah diberi treatment. Posttest diberikan kepada kedua kelompok, baik 
kelompok eksperimen yang diberi treatment berupa positive self talk 
maupun kelompok kontrol yang tidak diberi treatment. 
4. Analisis data 
Analisis data merupakan kegiatan setelah data dari seluruh 
responden atau atau sumber data lain terkumpul. Kegiatan dalam analisis 
data ini adalah melakukan perhitungan untuk menjawab rumusan masalah 
dan melakukan perhitungan untuk menguji hipotesis yang telah diajukan. 
 
J. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Uji Validitas Instrumen 
Instrumen yang valid berarti alat ukur yang digunakan untuk 
mendapatkan data (mengukur) itu valid, yaitu dapat mengukur apa yang 
seharusnya diukur (Sugiyono, 2011: 168). Untuk mengetahui validitas 
instrumen dalam penelitian ini menggunakan pengujian validitas 
konstruksi (construct validity). Untuk menguji validitas konstruksi, dapat 
digunakan pendapat dari ahli (expert judgment). Ahli diminta untuk 
66 
 
memberikan pendapat tentang instrumen yang telah disusun, dengan 
adanya pendapat tersebut maka ahli dapat memberi keputusan: instrumen 
dapat digunakan tanpa ada perbaikan, ada perbaikan, dan mungkin 
dirombak total (Sugiyono, 2011: 172). Adapun yang menjadi ahli (expert 
judgment) dalam penelitian ini adalah Isti Yuni Purwanti, M.Pd yaitu 
dosen jurusan Psikologi Pendidikan dan Bimbingan UNY yang memiliki 
keahlian di bidang Bimbingan Konseling belajar. Adapun perbaikan yang 
harus dilakukan setelah diuji adalah dengan menghilangkan kata “tidak” 
pada pernyataan serta mengganti pernyataan yang masih abstrak menjadi 
lebih konkrit. 
2. Uji Reliabilitas Instrumen 
Instrumen yang reliabel adalah instrumen yang dapat mengukur 
sesuatu yang diukur secara konsisten dari waktu ke waktu. Kata kunci 
untuk sayarat kualifikasi suatu instrumen pengukur adalah konsistensi, 
keajegan atau tidak berubah-ubah (Burhan Nurgiyantoro, Gunawan & 
Marzuki, 2012: 341). Untuk mengetahui apakah instrumen yang 
digunakan peneliti reliabel atau tidak maka perlu dihitung menggunakan 
rumus Alpha Cronbach, dengan pertimbangan bahwa skor alternatif 
pilihan jawaban terbentuk dari skala 1-4 (Burhan Nurgiyantoro, Gunawan 
& Marzuki, 2012: 351-352). Hasil penghitungan akan diperoleh koefesien 
reliabilitas, koefesien tersebut akan menentukan instrumen yang 
digunakan reliabel atau tidak. Adapun penghitungan koefesien reliabilitas 
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Alpha Cronbach menggunakan bantuan program komputer yaitu SPSS 
Statistics ver 20. 
Tabel 3. Item Sebelum dan Sesudah Uji Coba 
No Indikator Sub indikator 
Nomor 
item 
sebelum 
uji coba 
∑ 
Nomor 
item 
setelah 
uji 
coba 
∑ 
1  
Adanya 
hasrat dan 
keinginan 
berhasil 
a. Aktif dalam 
pelajaran 
1, 13, 41, 
25 
4 
1, 10, 
32, 18 
4 
b. Tekun 
menghadapi 
tugas 
2, 14, 26 3 11, 19 2 
2  
Adanya 
dorongan dan 
kebutuhan 
belajar 
a. Minat 
terhadap 
pelajaran 
3, 37, 42, 
15, 27 
5 
2, 33, 
12, 20 
4 
b. Kebutuhan 
belajar 
4, 28, 43, 
16 
4 
3, 21, 
34, 13 
4 
3  
Adanya 
harapan dan 
cita-cita masa 
depan 
a. Keinginan 
berprestasi 
5, 29, 17 3 
4, 22, 
14 
3 
b. Harapan 
mencapai 
cita-cita 
6, 18, 30, 
44 
4 5, 35 2 
4  
Adanya 
penghargaan 
dalam belajar 
a. Penghargaan 
verbal 
7, 31, 19, 
38 
4 
6, 23, 
29 
3 
b. Penghargaan 
non verbal 
8, 32, 20, 
39 
4 
24, 15, 
30 
3 
5  
Adanya 
kegiatan yang 
menarik 
dalam belajar 
a. Penggunaan 
metode 
belajar 
efektif 
9, 21, 33, 
45 
4 
16, 25, 
36 
3 
b. Kegiatan di 
luar kelas 
10, 22, 
34 
3 
7, 17, 
26 
3 
6 
Adanya 
lingkungan 
belajar yang 
kondusif 
a. Lingkungan 
sekolah 
11, 35, 
23, 40 
4 
8, 27, 
31 
3 
b. Lingkungan 
rumah 
12, 36, 
24, 46 
4 9, 28 2 
Jumlah item 
Sebelum 
uji coba 
46 
Setelah 
uji coba 
36 
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Berdasarkan tabel 3 di atas dapat diketahui bahwa terdapat item 
yang gugur berjumlah 10, sehingga skala motivasi belajar setelah uji 
reliabilitas berjumlah 36 item pernyataan. Uji reliabilitas dilaksanakan 
pada 14 Mei 2016 dengan 31 subjek, adapun hasil koefesien reliabilitas 
yang diperoleh dari hasil penghitungan rumus Alpha Cronbach dengan 
program SPSS Statistics ver 20 adalah sebesar 0,862. Hasil tersebut dapat 
dikatakan reliabel karena mendekati 1. 
 
K. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data untuk menguji hipotesis dalam peneltian ini adalah 
analisis dengan uji univariat dan uji wilcoxon. Berikut ini merupakan 
penjelasannya : 
1. Uji Univariat 
Analisis univariat menurut Soekidjo Notoatmodjo, (2012:182) 
bertujuan untuk menjelaskan atau mendiskripsikan karakteristik setiap 
variabel penelitian. Analisis univariat berfungsi merangkum data hasil 
sehingga kumpulan data tersebut menjadi informasi yang berguna. 
Peringkasan tersebut dapat disajikan dalam bentuk statistik, tabel, grafik. 
Bentuk analisis univariat dalam penelitian ini menggunakan nilai mean, 
maksimum, minimum dan standar deviasi. Dari analisis univariat 
menghasilkan distribusi skor dan prosentase dari setiap sub indikator 
sebelum mendapatkan treatment dan sesudah mendapatkan treatment. 
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Adapun rumus yang digunakan untuk menghitung prosentase tiap-tiap sub 
indikator tersebut adalah : 
     ℎ	    	     	   	         
    	     
	 	100	% 
2. Uji Wilcoxon 
Penelitian ini menggunakan uji wilcoxon karena sampel yang 
digunakan n ≤ 25. Berdasarkan hasil uji wilcoxon dapat diketahui ada 
tidaknya perbedaan rata-rata antara dua sampel yang saling berhubungan. 
Ketentuan yang berlaku dalam uji wilcoxon adalah jika sig < α (α = 0,05) 
maka Ho ditolak, jika sig > α (α = 0,05) maka Ho diterima. Uji Wilcoxon 
dalam penelitian ini untuk menghitung hasil: 
a. Uji Wilcoxon pretest dan posttest kelompok eksperimen. 
b. Uji Wilcoxon pretest dan posttest kelompok kontrol. 
c. Uji Wilcoxon posttest kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Lokasi, Waktu dan Subjek Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 19 Juli 2016 sampai 4 
Agustus 2016 di SMP N 3 Banguntapan yang beralamat di Jambidan, 
Banguntapan, Bantul, DIY. Sekolah ini terdiri dari tiga tingkatan kelas 
yaitu kelas VII, VIII dan IX, adapun yang menjadi subjek pada penelitian 
ini adalah siswa kelas IX. 
Subjek penelitian ini dibagi menjadi tiga kategori, yaitu tinggi, 
sedang, dan rendah. Merujuk pada penjelasan Saifuddin Azwar (2013: 
146), langkah-langkah pengkategorisasian motivasi belajar siswa dalam 
penelitian ini adalah sebagi berikut: 
a. Menentukan Skor Tertinggi dan Terendah 
Skor Tertinggi  = 4 X Jumlah Item 
   = 4 X 36 = 144 
Skor Terendah  = 1 X Jumlah Item 
   = 1 X 36 = 36 
b. Menghitung Mean Ideal 
M = ½ (Skor Tertinggi + Skor Terendah) 
= ½ (144 + 36) = 90 
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c. Menghitung Standar Deviasi 
SD = 1/6 (Skor Tertinggi – Skor Terendah) 
= 1/6 (144 – 36) = 18 
Berdasarkan penghitungan data di atas, dapat disimpulkan bahwa 
kategori skor motivasi belajar dapat dilihat pada tabel berikut:  
Tabel 4. Kategorisasi Motivasi Belajar 
Kategori Rentang skor Keterangan 
Tinggi (μ+1,0σ) ≤ X = (90+ 18) ≤ X = 108 ≤ X  X ≥108 
Sedang 
((μ-1,0σ) ≤ X ≤ (μ+1,0 σ) = (90 - 18) ≤ X 
≤ (90+18) = 72 ≤ X ≤ 108 
72 ≤ X ≤ 108 
Rendah (μ+1,0σ)=   X ≤  ( 90 - 18)  = X ≤ 72 X ≤ 72 
 
Berdasarkan rumus pengkategorisasian di atas dapat diperoleh 
distribusi frekuensi yang dapat dilihat di tabel berikut: 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Kategori Motivasi Belajar 
No Kriteria Frekuensi Presentasi Kategori 
1 X ≥108 73 39,037 % Tinggi 
2 72 ≤ X ≤ 108 88 47,058 % Sedang 
3 X ≤ 72 26 13,903 % Rendah 
 
Berdasarkan tabel 5 di atas dari 187 siswa kelas IX SMP N 3 
Banguntapan, terdapat 73 siswa yang memiliki motivasi belajar pada 
kategori tinggi, 88 siswa pada kategori sedang, dan 26 siswa pada kategori 
rendah. 
Pengambilan sampel pada penelitian ini adalah sampling kuota, 
jumlah sampel yang diambil adalah 16 siswa. Sampel tersebut kemudian 
dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 8 siswa masuk kelompok eksperimen 
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dan 8 siswa masuk kelompok kontrol. Adapun anggota dari kelompok 
eksperimen adalah DY, FM, AFMK, MAK, LA, LDS, ANR, dan SA. DY, 
FM, LA, LDS, dan SA adalah siswa yang masuk dalam kategori rendah, 
sedangkan AFMK, MAK, dan ANR masuk dalam kategori sedang. 
Adapun anggota dari kelompok kontrol adalah YPP, GPR, TP, EF, OZ, 
BN, FF, dan BS. YPP, EF, OZ, BN, dan BS adalah siswa yang masuk 
dalam kategori rendah, sedangkan GPR, TP, dan FF masuk dalam kategori 
sedang. 
2. Deskripsi Proses Penelitian 
a. Pretest 
Pretest diberikan pada seluruh populasi penelitian yang 
dilaksanakan pada tanggal 19-22 Juli 2016 yaitu dengan jumlah subjek 
16 siswa.  
b. Pelaksanaan Treatment (Positive self talk) 
Peneliti memberikan treatment positive self talk pada kelompok 
eksperimen sebanyak tiga kali pertemuan yaitu pada tanggal 25, 27 
dan 29 Juli 2016. Kegiatan ini diikuti oleh 8 siswa bertempat di teras 
samping musholla dikarenakan kursi di ruang BK tidak mencukupi, 
pelaksanaan treatment berlangsung dari pukul 08.00-09.00 WIB. 
Pertemuan pertama pada hari Senin, 25 Juli 2016, peneliti terlebih 
dahulu menjelaskan tujuan dan kegiatan yang akan dilakukan pada 
setiap pertemuan. Materi yang disampaikan pada pertemuan pertama 
adalah positive self talk, peneliti bersama siswa saling berdiskusi 
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tentang materi ini yang membahas mengenai pengertian, manfaat, hal 
yang perlu diperhatikan dan langkah-langkah dalam menerapkan 
positive self talk. Untuk mengetahui pemahaman siswa tentang positive 
self talk dalam kegiatan belajar peneliti meminta mereka untuk 
menuliskan contoh positive self talk sebanyak-banyaknya. Pada 
kegiatan akhir peneliti meminta siswa untuk membacakan kalimat 
positive self talk yang mereka buat. Pertemuan kedua dilaksanakan 
pada hari Rabu, 27 Juli 2016. Materi yang disampaikan pada 
pertemuan kedua adalah belajar efektif. Peneliti bersama siswa 
berdiskusi mengenai bagaimana cara melaksanakan tips belajar efektif 
serta kesulitan-kesulitan apa saja yang dihadapi dalam menerapkannya. 
Berdasarkan kesulitan-kesulitan tersebut sebagai evaluasi peneliti 
meminta siswa untuk membuat negative self talk yang ada pada dirinya 
dan membacakannya. Sebagai tugas pada pertemuan selanjutnya 
peneliti meminta siswa untuk menentang negative self talk yang ada 
pada dirinya dan mengubah menjadi positive self talk. Pertemuan 
ketiga dilaksanakan pada hari Jumat, 29 Juli 2016. Materi yang 
disampaikan pada pertemuan terakhir ini adalah self talk, materi ini 
hampir sama dengan pertemuan pertama. Selain untuk mengingat 
kembali mengenai positive self talk, peneliti juga memberikan video 
motivasi mengenai self talk. Sebagai evaluasi pada pertemuan terakhir 
siswa diminta untuk membacakan hasil pekerjaannya, yaitu 
membacakan negative self talk dan positive self talk yang telah mereka 
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buat. Peneliti meminta kepada siswa untuk sesering mungkin 
mengaplikasikan positive self talk tersebut dalam kehidupan sehari-
hari serta memberikan penguatan pada siswa untuk selalu berpikir 
positif, menjadi positif karena dengan begitu hal-hal positif akan 
datang padanya. 
c. Posttest 
Posttest diberikan pada kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol beberapa hari setelah diberikan treatment yaitu pada hari 
Kamis, 4 Agustus 2016 di teras samping musholla pukul 08.30 WIB. 
3. Hasil Penelitian 
a. Hasil Skor Rata-rata Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen 
Berikut merupakan tabel hasil skor rata-rata pretest dan posttest 
pada kelompok eksperimen : 
Tabel 6. Data Hasil Skor Rata-rata Pretest dan Posttest Kelompok 
Eksperimen 
Descriptive Statistics 
 N Mean Std. Deviation 
Statistic Statistic Std. Error Statistic 
Pre_Eks 8 72,50 5,666 16,027 
Post_Eks 8 107,88 2,635 7,453 
Valid N (listwise) 8    
 
Berdasarkan tabel 6 di atas dapat diketahui bahwa skor rata-
rata pretest pada kelompok eksperimen adalah 72,5 sedangkan untuk 
posttest adalah 107,88. Berdasarkan hasil tersebut menunjukkan 
adanya peningkatan skor rata-rata motivasi belajar pada siswa kelas IX 
75 
 
SMP N 3 Banguntapan sebesar 35,38 setelah diberikannya treatment 
positive self talk. 
 
b. Hasil Skor Rata-rata Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol 
Berikut merupakan tabel hasil skor rata-rata pretest dan posttest 
pada kelompok kontrol: 
Tabel 7. Data Hasil Skor Rata-rata Pretest dan Posttest Kelompok 
Kontrol 
Descriptive Statistics 
 N Mean Std. Deviation 
Statistic Statistic Std. Error Statistic 
Pre_Kontr 8 73,88 5,980 16,915 
Post_Kontr 8 73,50 5,603 15,847 
Valid N (listwise) 8    
 
Berdasarkan tabel 7 dapat diketahui bahwa skor rata-rata 
pretest pada kelompok kontrol adalah 73,88 sedangkan untuk posttest 
adalah 73,5. Berdasarkan hasil tersebut menunjukkan adanya sedikit 
penurunan skor rata-rata motivasi belajar pada siswa kelas IX SMP N 
3 Banguntapan sebesar 0,38 karena tidak mendapatkan treatment 
positive self talk melainkan treatment bimbingan klasikal yang biasa 
dilakukan guru BK. 
c. Perbandingan Skor Rata-rata Pretest Posttest Kelompok Eksperimen 
dan Kelompok Kontrol 
Berikut merupakan gambar perbandingan hasil skor pretest 
posttest pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol: 
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Gambar 3. Perbandingan Skor Rata-rata Pretest Posttest Kelompok 
Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
Berdasarkan gambar 3 di atas dapat diketahui bahwa terdapat 
perbedaan hasil pretest posttest kelompok eksperimen dengan pretest 
posttest kelompok kontrol. Hasil pretest posttest kelompok eksperimen 
mengalami peningkatan dari 72,5 menjadi 107,88, sedangkan untuk 
kelompok kontrol sedikit mengalami penurunan dari 73,88 menjadi 
73,5. 
 
B. Pengujian Hipotesis 
1. Analisis Univariat 
Analisis univariat dalam penelitian ini menggunakan bantuan 
program komputer SPSS Statistics ver 20. Analisis ini digunakan untuk 
mendeskripsikan motivasi belajar siswa. 
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Tabel 8. Hasil Deskripsi Motivasi Belajar Siswa Kelompok Eksperimen 
Descriptive Statistics 
 N Range Minimum Maximum Mean Std. 
Deviation 
Variance 
Sebelum 8 37 59 96 72,50 16,027 256,857 
Sesudah 8 19 99 118 107,88 7,453 55,554 
Valid N 
(listwise) 
8 
      
 
Berdasarkan tabel 8 tersebut dapat diketahui bahwa motivasi 
belajar siswa sebelum diberikan treatment memiliki rentang data sebesar 
37, nilai minimum 59, nilai maksimum 96, rata-rata sebesar 72,5, dan 
stadar deviasi 16,027. Adapun motivasi belajar siswa setelah mendapatkan 
treatment mempunyai rentang data 19, nilai minimum 99, nilai maksimum 
118, rata-rata sebesar 107,8, dan standar deviasi sebesar 7,453. 
Motivasi belajar mempunyai 6 indikator yaitu a) adanya hasrat dan 
keinginan berhasil, yang terdiri dari 2 sub indikator: aktif dalam pelajaran 
terdiri dari 4 pernyataan dan tekun menghadapi tugas terdiri dari 2 
pernyataan; b) adanya dorongan dan kebutuhan belajar, yang terdiri dari 2 
sub indikator: minat terhadap pelajaran terdiri dari 4 pernyataan dan 
kebutuhan belajar terdiri dari 4 pernyataan; c) adanya harapan dan cita-cita 
masa depan, yang terdiri dari 2 sub indikator: keinginan berprestasi terdiri 
dari 3 pernyataan dan harapan mencapai cita-cita terdiri dari 2 pernyataan; 
d) adanya penghargaan dalam belajar, yang terdiri dari 2 sub indikator: 
penghargaan verbal terdiri dari 3 pernyataan dan penghargaan non verbal 
terdiri dari 3 pernyataan; e) adanya kegiatan yang menarik dalam belajar, 
yang terdiri dari 2 sub indikator: penggunaan metode belajar efektif terdiri 
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dari 3 pernyataan dan kegiatan di luar kelas terdiri dari 3 pernyataan; f) 
adanya lingkungan belajar yang kondusif, yang terdiri dari 2 sub indikator: 
lingkungan sekolah terdiri dari 3 pernyataan dan lingkungan rumah terdiri 
dari 2 pernyataan. Adapun distribusi skor dan prosentase tiap-tiap sub 
indikator sebelum mendapatkan treatment dan setelah mendapatkan 
treatment adalah sebagai berikut: 
Tabel 9. Distribusi Skor Indikator Motivasi Belajar 
No Indikator Sub indikator Treatment ∑ Skor % 
1  
Adanya hasrat 
dan keinginan 
berhasil 
a. Aktif dalam 
pelajaran 
Sebelum 67 52,3 % 
Sesudah 94 73,4 % 
b. Tekun 
menghadap
i tugas 
Sebelum 32 50 % 
Sesudah 47 73,44 % 
2  
Adanya 
dorongan dan 
kebutuhan 
belajar 
a. Minat 
terhadap 
pelajaran 
Sebelum 72 56,2 % 
Sesudah 104 81,2 % 
b. Kebutuhan 
belajar 
Sebelum 62 48,4 % 
Sesudah 99 77,3 % 
3  
Adanya 
harapan dan 
cita-cita masa 
depan 
a. Keinginan 
berprestasi 
Sebelum 54 56,2 % 
Sesudah 83 86,4 % 
b. Harapan 
mencapai 
cita-cita 
Sebelum 28 43,7 % 
Sesudah 40 62,5 % 
4  
Adanya 
penghargaan 
dalam belajar 
a. Penghargaa
n verbal 
Sebelum 47 48,9 % 
Sesudah 66 68,7 % 
b. Penghargaa
n non 
Sebelum 31 32,2 % 
Sesudah 68 70,8 % 
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verbal 
5  
Adanya 
kegiatan yang 
menarik dalam 
belajar 
a. Penggunaa
n metode 
belajar 
efektif 
Sebelum 49 51 % 
Sesudah 78 81,2 % 
b. Kegiatan di 
luar kelas 
Sebelum 45 46,8 % 
Sesudah 66 68,7 % 
6 
Adanya 
lingkungan 
belajar yang 
kondusif 
a. Lingkungan 
sekolah 
Sebelum 45 46,8 % 
Sesudah 67 69,7 % 
b. Lingkungan 
rumah 
Sebelum 32 50 % 
Sesudah 51 79,6 % 
 
Berdasarkan 9 tersebut diperoleh hasil bahwa semua indikator 
mengalami kenaikan skor yang cukup sigifikan. Berikut gambar grafik 
distribusi skor indikator motivasi belajar sebelum diberikan treatment dan 
sesudah diberikan treatment. 
 
Gambar 4. Distribusi Skor Indikator Motivasi Belajar 
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Tabel 10. Keterangan Indikator Motivasi Belajar 
Keterangan 
1 Aktif dalam pelajaran 
2 Tekun menghadapi tugas 
3 Minat terhadap pelajaran 
4 Kebutuhan belajar 
5 Keinginan berprestasi 
6 Harapan mencapai cita-cita 
7 Penghargaan verbal 
8 Penghargaan non verbal 
9 Penggunaan metode belajar efektif 
10 Kegiatan di luar kelas 
11 Lingkungan sekolah 
12 Lingkungan rumah 
 
2. Uji Wilcoxon 
Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon 
karena n ≤ 25 dengan bantuan program komputer SPSS Statistic ver 20. 
Ketentuan yang berlaku dalam uji Wilcoxon adalah jika sig < α (α = 0,05) 
maka Ho ditolak, jika sig > α (α = 0,05) maka Ho diterima. 
a. Uji Wilcoxon Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen 
Tabel 11. Hasil Uji Wilcoxon Pretest dan Posttest Kelompok 
Eksperimen 
Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post_Eks - 
Pre_Eks 
Negative Ranks 0
a
 ,00 ,00 
Positive Ranks 8
b
 4,50 36,00 
Ties 0
c
   
Total 8   
a. Post_Eks < Pre_Eks 
b. Post_Eks > Pre_Eks 
c. Post_Eks = Pre_Eks 
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Test Statistics
a
 
 Post_Eks - Pre_Eks 
Z -2,524
b
 
Asymp. Sig. (2-
tailed) 
,012 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on negative ranks. 
 
 
Berdasarkan tabel 11 di atas dapat diketahui bahwa taraf 
signifikasi p = 0,012 < 0,05 hal ini menujukkan Ho ditolak yang 
artinya ada perbedaan antara pretest dan posttest kelompok 
eksperimen. Maka dapat dikatakan bahwa ada pengaruh yang 
signifikan dari treatment yang diberikan pada kelompok eksperimen. 
d. Uji Wilcoxon Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol 
Tabel 12. Hasil Uji Wilcoxon Pretest dan Posttest Kelompok 
Kontrol 
Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post_Kntr - 
Pre_Kntr 
Negative Ranks 2
a
 4,50 9,00 
Positive Ranks 3
b
 2,00 6,00 
Ties 3
c
   
Total 8   
a. Post_Kntr < Pre_Kntr 
b. Post_Kntr > Pre_Kntr 
c. Post_Kntr = Pre_Kntr 
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Berdasarkan tabel 12 di atas dapat diketahui bahwa taraf 
signifikasi p = 0,68 > 0,05 hal ini menujukkan Ho diterima yang 
artinya ada tidak perbedaan antara pretest dan posttest kelompok 
kontrol. Maka dapat dikatakan bahwa motivasi belajar siswa pada 
kelompok kontrol tidak mengalami perubahan karena hanya 
mendapatkan bimbingan klasikal bukan treatment positive self talk.  
e. Uji Wilcoxon Posttest Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
Tabel 13. Hasil Uji Wilcoxon Posttest Kelompok Eksperimen dan 
Kelompok Kontrol 
Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post_Kntr - 
Post_Eks 
Negative Ranks 8
a
 4,50 36,00 
Positive Ranks 0
b
 ,00 ,00 
Ties 0
c
   
Total 8   
a. Post_Kntr < Post_Eks 
b. Post_Kntr > Post_Eks 
c. Post_Kntr = Post_Eks 
 
 
 
 
 
Test Statistics
a
 
 Post_Kntr - 
Pre_Kntr 
Z -,412
b
 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,680 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on positive ranks. 
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Test Statistics
a
 
 Post_Kntr - Post_Eks 
Z -2,524
b
 
Asymp. Sig. (2-
tailed) 
,012 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on positive ranks. 
 
Berdasarkan tabel 13 menunjukkan bahwa taraf signifikasi p = 
0,012 < 0,05 hal ini menujkkan bahwa Ho ditolak yang artinya ada 
perbedaan hasil posttest antara kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol. Maka dapat dikatakan keadaan akhir antara kelompok 
eksperimen yang mendapatkan treatment dan kelompok kontrol 
berbeda. 
 
C. Pembahasan  
Penelitian yang berjudul “Efektivitas Positive self talk Terhadap 
Motivasi Belajar pada Siswa Kelas IX SMP N Banguntapan” dilaksanakan 
dari bulan Juli-Agustus 2016 dengan kegiatan prestest, pemberian treatment 
dan posttest. Pada kelompok eksperimen mengalami peningkatan skor rata-
rata sebesar 35,38 setelah mendapatkan treatment positive self talk, sedang 
kan pada kelompok kontrol yang hanya mendapatkan layanan bimbingan 
klasikal dari guru BK mengalami sedikit penurunan skor rata-rata sebesar 
0,38. Peningkatan hasil pada kelompok eksperimen dan penurunan hasil pada 
kelompok kontrol menunjukkan adanya perbedaan antara hasil posttest 
terhadap dua kelompok tersebut. Perbedaan tersebut menunjukkan bahwa 
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positive self talk efektif terhadap motivasi belajar siswa dilihat dari skor rata-
rata yang meningkat. 
Positive self talk adalah berbicara positif kepada diri sendiri yang dapat 
memberikan motivasi dan kekuatan untuk melakukan aktivitas tertentu. Davis 
(Dita Iswari & Nurul Hartini, 2005 : 14) mengungkapkan bahwa self talk ada 
dua yaitu positive self talk dan negative self talk. Seorang individu yang 
mempunyai positive self talk dapat dikatakan mereka sehat secara mental, 
karena mampu berpikir realistis. Adapun individu yang mempunyai negative 
self talk maka dapat dikatakan mereka mengalami stress dan gangguan 
emosional, karena berpikir tidak rasional tidak sesuai realitas. Tujuan dari 
pemberian treatment ini adalah mengubah negative self talk yang ada pada 
individu menjadi positive self talk. 
Menurut Hall (Murphy, 2007: 26) positive self talk atau berbicara 
positif kepada diri sendiri memberikan fungsi pembelajaran dan motivasi. 
Ungkapan diri yang positif dapat membantu dalam mengendalikan diri sendiri, 
karena memberikan energi-energi positif ke dalam tubuh dan pikiran. Positive 
self talk mengarahkan individu untuk berpikir, bebicara dan bertindak positif 
guna menumbuhkan rasa keyakinan diri dalam mencapai tujuan belajar. 
Langkah-langkah dalam menerapkan positive self talk adalah terlebih dahulu 
mengetahui negative self talk yang ada, kemudian ditentang dengan kalimat-
kalimat positif dan sesering mungkin kalimat positif tersebut diucapkan untuk 
menumbuhkan motivasi diri. 
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Berdasarkan uji hipotesis tersebut diperoleh hasil dengan taraf 
signifikasi < 0,05 hal ini berarti bahwa Ho ditolak dan Ha diterima yang 
artinya positive self talk efektif terhadap motivasi belajar pada siswa kelas IX 
SMP N 3 Banguntapan. 
Motivasi yang tinggi membuat siswa berupaya sekuat-kuatnya dan 
dengan menempuh berbagai strategi yang positif untuk mencapai keberhasilan 
dalam belajar (Abdorrakhman Gintings, 2010: 86). Salah satu tanda-tanda 
seorang siswa yang mempunyai motivasi intrinsik adalah adanya suasana hati 
(mood) yang positif seperti keseriusan dan keceriaan (Abdorrakhman 
Gintings, 2010: 90).  Siswa yang mempunyai motivasi belajar akan bertindak 
semaksimal mungkin dalam mencapai keberhasilan belajar yang disertai 
dengan perasaan yang positif. Berbeda dengan siswa yang kurang mempunyai 
motivasi belajar mereka kurang peduli dengan hal-hal yang berkaitan dengan 
belajar. Hasil belajar akan optimal jika ada motivasi yang tepat. 
Menurut Ali Imron (Eveline Siregar dan Hartini Nara, 2011: 54) 
kondisi pembelajar masuk dalam faktor yang mempengaruhi motivasi, salah 
satunya kondisi psikis dari peserta didik. Hal ini terlihat jika siswa kondisi 
psikisnya sedang tidak bagus misalnya sedang stres maka motivasi juga akan 
menurun tetapi sebaliknya jika kondisi psikis siswa dalam keadaan bagus, 
gembira, atau menyenangkan maka kecenderungan motivasinya akan tinggi. 
Jeremy (2008) meyatakan bahwa positive self talk adalah kunci penting dalam 
memelihara sifat positif dan proaktif dalam kehidupan. Apapun yang 
dipikirkan dan diucapkan kepada diri sendiri merupakan alat penting yang 
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dapat digunakan dalam meningkatkan motivasi dan melanjutkan aktivitas 
walaupun dalam keadaan buruk. Jadi positive self talk dapat digunakan ketika 
siswa sedang tidak dalam kondisi yang baik dan menyenangkan misalnya 
ketika berdiskusi ia merasa pendapatnya tidak dianggap, mendapatkan nilai 
yang tidak diharapkannya, merasa tertekan karena mendapatkan teguran dari 
guru, merasa tidak mampu mengerjakan tugas dan lain-lain. Kondisi psikis 
yang tidak baik tersebut dapat diubah menjadi keadaan bagus, menenangkan 
dan menyenagkan salah satunya dengan positive self talk seperti “saya mampu 
menyelesaikan tugas ini dengan baik”, “saya bisa bila saya berusaha”, “saya 
adalah orang yang penuh semangat”, “teman-teman membantu saya untuk 
mencapai nilai bagus” dan lain-lain, hal ini secara perlahan membuat keadaan 
siswa semakin membaik dikarenakan energi-energi positif dari apa yang 
diungkapkan masuk ke pikiran dan tindakan. 
Hal tersebut didukung Weinberg (Seyed Abbas Afsanepurak dkk, 
2012: 594) menyatakan bahwa positive self talk membantu individu untuk 
menjaga fokus pada tugas yang dihadapi, mengabaikan kegagalan masa lalu 
dan melihat ke masa depan. Seseorang yang mempunyai positive self talk 
tidak akan mudah putus asa, melainkan akan terus berusaha mencapai tujuan 
dengan menjadikan kesalahan atau kegagalan sebagai pelajaran. 
Adapun treatment positive self talk memberikan pengaruh pada 
motivasi belajar siswa berdasarkan pendapat dari Gantina Eka K., Eka W. & 
Karsih (2011: 215) bahwa self talk membantu seseorang untuk memahami 
perasaan, pemikiran dan tingkah laku yang irasional yang disebabkan oleh 
87 
 
verbalisasi diri sendiri yang irasional juga. Maka dalam langkah-langkah 
penerapan positive self talk siswa terdapat penentangan negative self talk atau 
pikiran irasional menjadi positive self talk atau pikiran rasional. Apabila 
individu berpikiran positif dan rasional maka kebahagian, sukacita, kesehatan 
serta kesuksessan dalam setiap situasi dan tindakan akan datang pada individu 
tersebut. Berpikir positif merupakan sikap mental yang mengharapkan hasil 
yang baik serta menguntungkan (U. Adil Samadani, 2013: 89). 
Kesimpulan dari pembahasan yang telah dipaparkan adalah positive 
self talk efektif terhadap motivasi belajar pada siswa kelas IX SMP N 3 
Banguntapan. Positive self talk yang mempunyai fungsi memberikan motivasi 
dan menjaga fokus pada tugas yang dihadapi dapat membantu siswa berusaha 
secara sungguh-sungguh melalui berbagai strategi positif untuk mencapai 
keberhasilan belajar.  
 
D. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini memiliki keterbatasan waktu pelaksanaan treatment yang 
kurang kondusif, yaitu dilaksanakan setelah siswa mengikuti latihan upacara 
yang akan diperlombakan, sehingga siswa dalam keadaan lelah. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil uji hipotesis wilcoxon pada pretest dan posttest 
kelompok eksperimen menunjukkan taraf signifikasi p = 0,012 < 0,05 hal ini 
menujukkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil tersebut juga diperkuat 
dengan hasil uji wilcoxon pada posttest antara kelompok eksperimen yang 
mendapatkan treatment positive self talk dengan kelompok kontrol yaitu taraf 
signifikasi sebesar p = 0,012 < 0,05 hal ini menujukkan Ho ditolak dan Ha 
diterima. Kesimpulan akhir dalam penelitian ini adalah positive self talk 
efektif dalam mempengaruhi motivasi belajar pada siswa kelas IX SMP N 3 
Banguntapan.  
 
B. Saran  
Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian yang telah dipaparkan, maka 
dapat diajukan beberapa saran sebagai berikut: 
1. Bagi Siswa 
 Siswa diharapkan dapat mengaplikasikan positive self talk dalam 
kehidupan sehari-hari guna membentuk perasaan, pikiran dan tindakan 
yang positif. Khususnya membentuk keyakinan dalam mengikuti proses 
pembelajaran 
 
. 
89 
 
2. Bagi Guru BK 
 Guru BK dapat memberikan dan mengembangkan positive self talk 
sebagai teknik dalam memberikan layanan bimbingan klasikal maupun 
kelompok pada siswa di bidang belajar, pribadi, sosial maupun karir. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
a. Peneliti selanjutnya bersama guru BK sebaiknya saling berkoordinasi 
untuk memilih waktu yang tepat agar pemberian treatment dapat 
berjalan lancar. 
b. Peneliti selanjutnya dapat memperkaya pengetahuan mengenai 
efektivitas positive self talk terhadap motivasi belajar dengan 
menggunakan subjek lain misalnya untuk anak berkebutuhan khusus. 
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UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 
FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN  
JURUSAN PSIKOLOGI PENDIDIKAN DAN BIMBINGAN 
PROGRAM STUDI BIMBINGAN DAN KONSELING 
Alamat: Karangmalang, Yogyakarta 55281. Telp (0274)586168 
 
Skala Uji Coba 
A. PENGANTAR 
Skala ini bertujuan untuk mengetahui motivasi belajar siswa. Skala ini 
berisi beberapa butir pernyataan yang nantinya akan dijawab oleh adik-adik 
semua. Kejujuran dan kesungguhan dalam mengisi pernyataan-pernyataan ini 
sangat membantu dalam mengetahui motivasi belajar adik-adik. Jawaban 
pernyataan ini tidak dianggap betul dan salah, karena jawaban satu dengan 
yang lain berbeda-beda dengan kondisi saat ini. Atas kesediaan adik-adik 
untuk meluangkan waktu untuk menjawab pernyataan ini saya ucapkan 
terimakasih. 
Yogyakarta, Mei 2016 
 
Indryastuti Wulaningsih 
 
B. PETUNJUK PENGISIAN 
1. Bacalah setiap pernyataan dibawah ini dengan seksama dan teliti 
2. Setiap pernyataan dalam skala motivasi belajar dilengkapi dengan empat 
pilihan jawaban: 
a. SS : Sangat Sesuai, apabila sangat sesuai dengan keadaan anda 
b. S : Sesuai, apabila sesuai dengan keadaan anda 
c. TS : Tidak Sesuai, apabila tidak sesuai dengan keadaan anda 
d. STS : Sangat Tidak Sesuai, apabila sangat tidak sesuai dengan 
keadaan anda 
3. Jawablah pada tempat yang sudah tersedia dengan memberi tanda centang 
(√) 
Contoh: 
No. Pernyataan  SS S TS STS 
1  √    
4. Jika jawaban yang telah anda pilih ternyata tidak sesuai dan anda ingin 
menggantinya maka berikan tanda sama dengan (=) 
Contoh: 
No. Pernyataan  SS S TS STS 
1  √ √   
.....Selamat mengerjakan ..... 
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Identitas Siswa 
Nama  : 
No Absen  : 
Kelas  : 
Jenis Kelamin : 
No Pernyataan 
Jawaban 
SS S TS STS 
1 Saya mencatat materi yang dijelaskan guru     
2 Menyelesaikan tugas tepat waktu merupakan 
hal penting bagi saya 
    
3 Saya mempunyai lebih dari satu mata 
pelajaran favorit 
    
4 Saya mendiskusikan materi yang tidak saya 
pahami dengan teman di luar jam pelajaran 
    
5 Saya belajar sungguh-sungguh untuk 
mendapatkan nilai UN yang tinggi 
    
6 Saya yakin dengan kemampuan saya untuk 
meraih cita-cita 
    
7 Saya bersemangat untuk menjawab pertanyaan 
dari guru karena saya mendapatkan pujian 
    
8 Saya akan belajar giat apabila orang tua saya 
memberikan hadiah 
    
9 Saya merasa bosan dengan guru yang hanya 
ceramah ketika menjelaskan materi 
    
10 Saya senang membaca buku di perpustakaan     
11 Bapak/ibu guru mau membantu ketika ada 
siswa yang belum paham dengan materi yang 
dijelaskan 
    
12 Fasilitas belajar di rumah sudah sesuai yang 
saya harapkan 
    
13 Saya berani bertanya pada guru ketika 
mendapatkan kesulitan 
    
14 Saya mencari sumber referensi untuk 
membantu mengerjakan tugas 
    
15 Saya membolos ketika ada mata pelajaran 
yang tidak saya sukai 
    
16 Saya malas berangkat untuk mengikuti jam 
tambahan/les 
    
17 Nilai di bawah KKM merupakan hal biasa bagi     
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saya 
18 Saya sudah merencanakan hal-hal yang akan 
saya lakukan di masa depan 
    
19 Saya diolok-olok teman ketika salah menjawab 
pertanyaan 
    
20 Orang tua saya cuek terhadap prestasi saya     
21 Saya senang dengan pelajaran yang 
menggunakan praktek/media 
    
22 Saya aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
yang saya pilih 
    
23 Teman-teman sangat ramai sehingga 
mengganggu ketika pelajaran 
    
24 Tidak ada yang bisa membantu ketika saya 
mendapatkan kesulitan belajar di rumah 
    
25 Saya takut salah ketika menjawab pertanyaan 
dari guru 
    
26 Saya merasa tertekan ketika tidak mampu 
menghadapi tugas yang sulit 
    
27 Saya merasa putus asa ketika tidak dapat 
memahami materi pelajaran 
    
28 Saya belajar karena itu merupakan kewajiban 
saya 
    
29 Saya tertarik untuk mendapatkan peringkat 
atas di kelas 
    
30 Saya masih bingung untuk melanjutkan 
sekolah dimana 
    
31 Saya mendapatkan ucapan selamat ketika 
mendapatkan nilai bagus dari orang tua 
    
32 Saya mendapatkan tepuk tangan atau acungan 
jempol ketika berani bertanya atu menanggapi 
pernyataan guru 
    
33 Saya menggaris bawahi atau memberi warna 
pada buku yang sedang saya pelajari 
    
34 Ketika memegang HP saya lebih suka 
membuka media sosial daripada mencari berita 
(ekonomi, soial, politik, budaya dll) terupdate 
    
35 Teman-teman bisa diajak kerjasama dalam 
tugas kelompok 
    
36 Orang tua saya menegur apabila saya tidak     
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belajar atau mengerjakan PR 
37 Saya merasa puas terhadap hasil ulangan yang 
saya capai 
    
38 Saya malas memperhatikan materi karena guru 
mengabaikan saya 
    
39 Mendapatkan prestasi terbaik bukan hal 
penting bagi saya 
    
40 Suasana ruang kelas yang panas membuat 
belajar tidak nyaman 
    
41 Saya memperhatikan ketika guru sedang 
menjelaskan materi 
    
42 Saya masuk tepat waktu dalam mengikuti 
pelajaran 
    
43 Saya mencari buku lain sebagai tambahan 
referensi dalam belajar 
    
44 Saya takut tidak naik kelas/lulus     
45 Saya senang berdiskusi dengan teman tentang 
materi yang sedang dijelaskan guru 
    
46 Kondisi rumah yang berantakan membuat 
belajar tidak nyaman 
    
.....Selamat mengerjakan ..... 
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Lampiran 2. Hasil Uji Validitas Instrumen 
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No  Indikator Sub Indikator Pernyataan 
1 Adanya hasrat 
dan keinginan 
berhasil 
Aktif dalam 
pelajaran 
a. Saya mencatat materi yang dijelaskan 
guru 
b. Saya berani bertanya pada guru ketika 
mendapatkan kesulitan 
c. Saya takut salah ketika menjawab 
pertanyaan dari guru 
d. Saya mendengarkan ketika guru sedang 
menjelaskan materi 
Tekun 
menghadapi 
tugas 
a. Menyelesaikan tugas tepat waktu 
merupakan hal penting bagi saya 
b. Saya mencari sumber referensi untuk 
membantu mengerjakan tugas 
c. Saya merasa tertekan ketika tidak 
mampu menhadapi tugas yang sulit 
2 
  
Adanya 
dorongan dan 
kebutuhan 
belajar 
  
Minat terhadap 
pelajaran 
a. Saya mempunyai lebih dari satu mata 
pelajaran favorit 
b. Saya membolos ketika ada mata 
pelajaran yang tidak saya sukai 
c. Saya merasa putus asa ketika tidak 
dapat memahami materi pelajaran 
d. Saya merasa puas terhadap hasil 
ulangan yang saya capai 
e. Saya masuk tepat waktu dalam 
mengikuti pelajaran 
Kebutuhan 
belajar 
a. Saya mendiskusikan materi yang tidak 
saya pahami dengan teman di luar jam 
pelajaran 
b. Saya malas berangkat untuk mengikuti 
jam tambahan/les 
c. Saya belajar karena itu merupakan 
kewajiban saya 
d. Saya mencari buku lain sebagai 
tambahan referensi dalam belajar 
3 
  
Adanya 
harapan dan 
cita-cita masa 
depan 
  
Keinginan 
berprestasi 
a. Saya belajar sungguh-sungguh untuk 
mendapatkan nilai UN yang tinggi 
b. Nilai di bawah KKM merupakan hal 
biasa bagi saya 
c. Saya tertarik untuk mendapatkan 
peringkat atas di kelas 
Harapan 
mencapai cita-
cita 
a. Saya yakin dengan kemampuan saya 
untuk meraih cita-cita 
b. Saya sudah merencanakan hal-hal yang 
akan saya lakukan di masa depan 
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c. Saya masih bingung untuk melanjutkan 
sekolah dimana 
d. Saya takut tidak naik kelas/lulus 
4 Adanya 
penghargaan 
dalam belajar 
Penghargaan 
verbal 
a. Saya bersemangat untuk menjawab 
pertanyaan dari guru karena saya 
mendapatkan pujian 
b. Saya diolok-olok teman ketika salah 
menjawab pertanyaan 
c. Saya mendapatkan ucapan selamat 
ketika mendapatkan nilai bagus dari orang 
tua 
d. Saya malas memperhatikan materi 
karena guru mengabaikan saya 
Penghargaan 
non verbal 
a. Saya akan belajar giat apabila orang tua 
saya memberikan hadiah 
b. Orang tua saya cuek terhadap prestasi 
saya 
c. Saya mendapatkan tepuk tangan atau 
acungan jempol ketika berani bertanya atu 
menanggapi pernyataan guru 
d. Mendapatkan prestasi terbaik bukan 
hal penting bagi saya 
5 Adanya 
kegiatan yang 
menarik dalam 
belajar 
Penggunaan 
metode belajar 
efektif 
a. Saya merasa bosan dengan guru yang 
hanya ceramah ketika menjelaskan materi 
b. Saya senang dengan pelajaran yang 
menggunakan praktek/media 
c. Saya menggaris bawahi atau memberi 
warna pada buku yang sedang saya 
pelajari 
d. Saya senang berdiskusi dengan teman 
tentang materi yang sedang dijelaskan 
guru 
Kegiatan di 
luar kelas 
a. Saya senang membaca buku di 
perpustakaan 
b. Saya aktif mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler yang saya pilih 
c. Ketika memegang HP saya lebih suka 
membuka media sosial daripada mencari 
berita (ekonomi, soial, politik, budaya dll) 
terupdate 
6 Adanya 
lingkungan 
belajar yang 
kondusif 
Lingkungan 
sekolah 
a. Bapak/ibu guru mau membantu ketika 
ada siswa yang belum paham dengan 
materi yang dijelaskan 
b. Teman-teman sangat ramai sehingga 
mengganggu ketika pelajaran 
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c. Teman-teman bisa diajak kerjasama 
dalam tugas kelompok 
d. Suasana ruang kelas yang panas 
membuat belajar tidak nyaman 
Lingkungan 
rumah 
a. Fasilitas belajar di rumah sudah sesuai 
yang saya harapkan 
b. Tidak ada yang bisa membantu ketika 
saya mendapatkan kesulitan belajar di 
rumah 
c. Orang tua saya menegur apabila saya 
tidak belajar atau mengerjakan PR 
d. Kondisi rumah yang berantakan 
membuat belajar tidak nyaman 
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Lampiran 3. Skor Hasil Uji Coba Instrumen 
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Lampiran 4. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen 
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Reliability 
 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's 
Alpha 
Cronbach's 
Alpha Based on 
Standardized 
Items 
N of Items 
,862 ,876 46 
 
 
Item-Total Statistic 
 Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance 
if Item Deleted 
Corrected Item-
Total 
Correlation 
Cronbach's 
Alpha if Item 
Deleted 
item_1 134,19 131,495 ,281 ,860 
item_2 134,39 133,712 ,089 ,863 
item_3 134,39 131,178 ,312 ,860 
item_4 134,84 125,073 ,632 ,853 
item_5 133,90 130,157 ,376 ,859 
item_6 134,26 131,931 ,217 ,861 
item_7 135,03 127,432 ,432 ,857 
item_8 135,39 139,245 -,283 ,871 
item_9 134,65 131,570 ,132 ,864 
item_10 135,03 129,032 ,395 ,858 
item_11 134,42 128,518 ,576 ,856 
item_12 134,84 130,673 ,252 ,860 
item_13 134,81 126,428 ,552 ,855 
item_14 134,52 126,858 ,577 ,855 
item_15 134,06 130,996 ,282 ,860 
item_16 134,16 129,740 ,432 ,858 
item_17 134,29 127,680 ,429 ,857 
item_18 134,52 134,791 -,003 ,864 
item_19 134,52 133,058 ,113 ,863 
item_20 134,13 126,583 ,569 ,855 
item_21 134,35 128,637 ,460 ,857 
item_22 134,74 127,198 ,392 ,858 
item_23 135,29 139,346 -,267 ,872 
item_24 134,65 134,703 -,019 ,867 
item_25 135,13 127,049 ,453 ,856 
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item_26 134,61 124,112 ,595 ,853 
item_27 134,39 124,712 ,657 ,853 
item_28 134,13 127,649 ,544 ,856 
item_29 134,29 127,680 ,512 ,856 
item_30 134,52 135,925 -,086 ,868 
item_31 134,35 126,237 ,589 ,854 
item_32 134,94 126,862 ,449 ,857 
item_33 135,00 131,067 ,191 ,862 
item_34 134,84 130,073 ,269 ,860 
item_35 134,55 129,656 ,434 ,858 
item_36 134,45 128,789 ,296 ,860 
item_37 135,16 135,073 -,037 ,866 
item_38 134,45 129,389 ,447 ,857 
item_39 134,23 131,581 ,214 ,861 
item_40 135,65 130,970 ,200 ,862 
item_41 134,35 125,770 ,623 ,854 
item_42 134,19 127,761 ,487 ,856 
item_43 134,71 122,613 ,766 ,850 
item_44 135,35 123,370 ,428 ,857 
item_45 134,71 128,746 ,560 ,856 
item_46 135,23 129,114 ,182 ,865 
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Lampiran 5. Skala Setelah Uji Coba 
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UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 
FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN  
JURUSAN PSIKOLOGI PENDIDIKAN DAN BIMBINGAN 
PROGRAM STUDI BIMBINGAN DAN KONSELING 
Alamat: Karangmalang, Yogyakarta 55281. Telp (0274)586168 
 
Skala Setelah Uji Coba 
A. PENGANTAR 
Skala ini bertujuan untuk mengetahui motivasi belajar siswa. Skala ini 
berisi beberapa butir pernyataan yang nantinya akan dijawab oleh adik-adik 
semua. Kejujuran dan kesungguhan dalam mengisi pernyataan-pernyataan ini 
sangat membantu dalam mengetahui motivasi belajar adik-adik. Jawaban 
pernyataan ini tidak dianggap betul dan salah, karena jawaban satu dengan 
yang lain berbeda-beda dengan kondisi saat ini. Atas kesediaan adik-adik 
untuk meluangkan waktu untuk menjawab pernyataan ini saya ucapkan 
terimakasih. 
Yogyakarta,  Juli 2016 
 
Indryastuti Wulaningsih 
 
B. PETUNJUK PENGISIAN 
1. Bacalah setiap pernyataan dibawah ini dengan seksama dan teliti 
2. Setiap pernyataan dalam skala motivasi belajar dilengkapi dengan empat 
pilihan jawaban: 
a. SS : Sangat Sesuai, apabila sangat sesuai dengan keadaan anda 
b. S : Sesuai, apabila sesuai dengan keadaan anda 
c. TS : Tidak Sesuai, apabila tidak sesuai dengan keadaan anda 
d. STS : Sangat Tidak Sesuai, apabila sangat tidak sesuai dengan 
keadaan anda 
3. Jawablah pada tempat yang sudah tersedia dengan memberi tanda centang 
(√) 
Contoh: 
No. Pernyataan  SS S TS STS 
1  √    
4. Jika jawaban yang telah anda pilih ternyata tidak sesuai dan anda ingin 
menggantinya maka berikan tanda sama dengan (=) 
Contoh: 
No. Pernyataan  SS S TS STS 
1  √ √   
.....Selamat mengerjakan ..... 
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Identitas Siswa 
Nama  : 
No Absen  : 
Kelas  : 
Jenis Kelamin : 
No Pernyataan 
Jawaban 
SS S TS STS 
1 Saya mencatat materi yang dijelaskan guru     
2 Saya mempunyai lebih dari satu mata 
pelajaran favorit 
    
3 Saya mendiskusikan materi yang tidak saya 
pahami dengan teman di luar jam pelajaran 
    
4 Saya belajar sungguh-sungguh untuk 
mendapatkan nilai UN yang tinggi 
    
5 Saya yakin dengan kemampuan saya untuk 
meraih cita-cita 
    
6 Saya bersemangat untuk menjawab pertanyaan 
dari guru karena saya mendapatkan pujian 
    
7 Saya senang membaca buku di perpustakaan     
8 Bapak/ibu guru mau membantu ketika ada 
siswa yang belum paham dengan materi yang 
dijelaskan 
    
9 Fasilitas belajar di rumah sudah sesuai yang 
saya harapkan 
    
10 Saya berani bertanya pada guru ketika 
mendapatkan kesulitan 
    
11 Saya mencari sumber referensi untuk 
membantu mengerjakan tugas 
    
12 Saya membolos ketika ada mata pelajaran 
yang tidak saya sukai 
    
13 Saya malas berangkat untuk mengikuti jam 
tambahan/les 
    
14 Nilai di bawah KKM merupakan hal biasa bagi 
saya 
    
15 Orang tua saya cuek terhadap prestasi saya     
16 Saya senang dengan pelajaran yang 
menggunakan praktek/media 
    
17 Saya aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
yang saya pilih 
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18 Saya takut salah ketika menjawab pertanyaan 
dari guru 
    
19 Saya merasa tertekan ketika tidak mampu 
menghadapi tugas yang sulit 
    
20 Saya merasa putus asa ketika tidak dapat 
memahami materi pelajaran 
    
21 Saya belajar karena itu merupakan kewajiban 
saya 
    
22 Saya tertarik untuk mendapatkan peringkat 
atas di kelas 
    
23 Saya mendapatkan ucapan selamat ketika 
mendapatkan nilai bagus dari orang tua 
    
24 Saya mendapatkan tepuk tangan atau acungan 
jempol ketika berani bertanya atu menanggapi 
pernyataan guru 
    
25 Saya menggaris bawahi atau memberi warna 
pada buku yang sedang saya pelajari 
    
26 Ketika memegang HP saya lebih suka 
membuka media sosial daripada mencari berita 
(ekonomi, soial, politik, budaya dll) terupdate 
    
27 Teman-teman bisa diajak kerjasama dalam 
tugas kelompok 
    
28 Orang tua saya menegur apabila saya tidak 
belajar atau mengerjakan PR 
    
29 Saya malas memperhatikan materi karena guru 
mengabaikan saya 
    
30 Mendapatkan prestasi terbaik bukan hal 
penting bagi saya 
    
31 Suasana ruang kelas yang panas membuat 
belajar tidak nyaman 
    
32 Saya memperhatikan ketika guru sedang 
menjelaskan materi 
    
33 Saya masuk tepat waktu dalam mengikuti 
pelajaran 
    
34 Saya mencari buku lain sebagai tambahan 
referensi dalam belajar 
    
35 Saya takut tidak naik kelas/lulus     
36 Saya senang berdiskusi dengan teman tentang 
materi yang sedang dijelaskan guru 
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Lampiran 6. Rekap Data Sampel Penelitian 
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No Nama Kelas  JK 
1 Deny Yulianto IX A L 
2 Farhan Muntada IX A L 
3 Adly Farid Musyaffa K IX A L 
4 Muh Azis Koerniawan IX A L 
5 Ludry Apriliyanto IX A L 
6 Luksantyanto Dhanie Sadono IX B L 
7 Alisya Nurul Rahmasari IX B P 
8 Sherli Aswantika IX B P 
9 Yoga Pratama Putra IX E L 
10 Galang Putra Ramadhan IX E L 
11 Triyandi Palupi IX F P 
12 Ersanda Firdaus IX F L 
13 Oktalia Zunarni IX G P 
14 Bayu Novendra IX G L 
15 Firda Fitriani IX H P 
16 Bagus Setyowarno IX H L 
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Lampiran 7. Skor Hasil Pretest
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Lampiran 8. Skor Hasil Posttest 
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Lampiran 9. Satuan Layanan 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 1 (RPL 1) 
BIMBINGAN DAN KOSELING 
Nama Sekolah : SMP N 3 Banguntapan 
Semester : Gasal 
Tahun : 2016/2017 
 
A. Konteks Permasalahan : Positive self talk 
B. Komponen Program : Layanan dasar 
C. Bidang Bimbingan : Belajar, pribadi 
D. Jenis Layanan : Informasi 
E. Fungsi Layanan : Pemahaman & Pengembangan 
F. Tujuan Layanan : Mampu mengaplikasikan positive self talk 
untuk meningkatkan motivasi belajar 
G. Media : Leaflet, alat tulis 
H. Metode : Diskusi 
I. Sasaran : Siswa kelas IX 
J. Alokasi Waktu : 40 menit 
K. Tempat & Tanggal Layanan : Ruang BK, / -- 2016  
L. Sumber Materi : 
M. Rencana Evaluasi :  
1. Proses 
 Antusias siswa dalam mengikuti proses layanan 
 Keaktifan siswa dalam bertanya dan menanggapi pertanyaan terkait 
dengan positive self talk yang ada pada diri 
2. Hasil 
 Siswa antusias terhadap materi layanan yang diberikan oleh 
konselor sehingga dapat mengidentifikasi dan menyadari negative 
self talk yang ada pada diri 
 Siswa secara aktif mampu mengubah negative self talk yang ada 
menjadi positive self talk untuk memberikan kekuatan dalam 
kegiatan belajar dan kehidupan sehari-hari 
N. Rencana Tindak Lanjut : Konseling kelompok  
O. Deskripsi Proses : 
TAHAP KEGIATAN ESTIMASI 
WAKTU 
Kegiatan 
Awal 
a. Konselor menyiapkan media yang 
dibutuhkan seperti leaflet dan alat tulis 
b. Pembukaan : 
10 menit 
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 Konselor membuka kegiatan dengan 
salam dan berdo’a 
 Konselor menanyakan kondisi siswa 
dan mengecek kehadiran siswa 
 Konselor memberikan pengantar 
singkat tentang layanan yang akan 
diberikan 
Kegiatan Inti  Menanyakan siswa bagaimana caranya 
menenangkan ketika sedang cemas 
menghadapi ujian 
 Menjelaskan pengertian positive self 
talk 
 Menanyakan apakah siswa pernah 
menggunakan positive self talk 
 Menanyakan apakah ada negative self 
talk yang ada pada dirinya 
 Menjelaskan hal yang perlu 
diperhatikan dan langkah-langkah 
dalam penerapan positive self talk 
 Membahas positive self talk untuk 
motivasi belajar 
 Memberikan contoh negative self talk 
dan positive self talk 
20  menit 
Kegiatan 
Akhir 
 Meminta siswa untuk membacakan 
hasil pekerjaannya 
 Menyimpulkan inti kegiatan jyang telah 
dilakukan 
10 menit 
(fleksibel 
secara 
continues) 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 2 (RPL 2) 
BIMBINGAN DAN KOSELING 
Nama Sekolah : SMP N 3 Banguntapan 
Semester : Gasal 
Tahun : 2016/2017 
 
A. Konteks Permasalahan : Hambatan belajar 
B. Komponen Program : Layanan dasar 
C. Bidang Bimbingan : Belajar, pribadi 
D. Jenis Layanan : Informasi 
E. Fungsi Layanan : Pemahaman & Pengembangan 
F. Tujuan Layanan : Mencegah dan mengatasi siswa yang 
mengalami hambatan belajar 
G. Media : PPT, laptop, alat tulis 
H. Metode : Diskusi 
I. Sasaran : Siswa kelas IX 
J. Alokasi Waktu : 40 menit 
K. Tempat & Tanggal Layanan : Ruang kelas, / -- 2016  
L. Sumber Materi : 
M. Rencana Evaluasi :  
1. Proses 
 Antusias siswa dalam mengikuti proses layanan 
 Keaktifan siswa dalam bertanya dan menanggapi pertanyaan terkait 
dengan hambatan belajar 
2. Hasil 
 Siswa antusias terhadap materi layanan yang diberikan oleh 
konselor sehingga dapat memahami cara mengatasi hambatan 
belajar 
 Siswa secara aktif bertanya dan menanggapi pertanyaan dari 
konselor sehingga dengan mudah siswa dapat menerapkan langkah-
langkah mengatasi hambatan belajar 
N. Rencana Tindak Lanjut : Konseling kelompok  
O. Deskripsi Proses : 
TAHAP KEGIATAN ESTIMASI 
WAKTU 
Kegiatan 
Awal 
c. Konselor menyiapkan media yang 
dibutuhkan seperti PPT, laptop dan alat tulis 
d. Pembukaan : 
10 menit 
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 Konselor membuka kegiatan dengan 
salam dan berdo’a 
 Konselor menanyakan kondisi siswa 
dan mengecek kehadiran siswa 
 Konselor memberikan pengantar 
singkat tentang layanan yang akan 
diberikan 
Kegiatan Inti  Menanyakan apakah mempunyai 
masalah tentang hambatan belajar?apa 
saja? 
 Menanyakan penyebab dari hambatan 
belajar 
 Menanyakan usaha apa yang telah 
dilakukan untuk menangani keslitan 
belajar tersebut 
 Menjelaskan pengertian keslitan belajar 
 Mengajak siswa untuk menidentifikasi 
hambatan belajar yang dialami 
 Membahas ciri-ciri dan faktor penyebab 
hambatan belajar 
 Mendiskusikan cara mengatasi keslitan 
belajar 
20  menit 
Kegiatan 
Akhir 
 Menyimpulkan inti kegiatan dan 
memberikan penguatan kepada siswa 
dalam menjalani kegiatan belajarnya 
10 menit 
(fleksibel 
secara 
continues) 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 3 (RPL 3) 
BIMBINGAN DAN KOSELING 
Nama Sekolah : SMP N 3 Banguntapan 
Semester : Gasal 
Tahun : 2016/2017 
 
A. Konteks Permasalahan : Berbicara pada diri sendiri (self talk) 
B. Komponen Program : Layanan dasar 
C. Bidang Bimbingan : Pribadi 
D. Jenis Layanan : Informasi 
E. Fungsi Layanan : Pemahaman & Pengembangan 
F. Tujuan Layanan : Siswa mampu mengenali dan memahami diri 
sendiri 
G. Media : PPT, laptop, speaker, alat tulis 
H. Metode : Diskusi 
I. Sasaran : Siswa kelas IX 
J. Alokasi Waktu : 40 menit 
K. Tempat & Tanggal Layanan : Ruang BK, / 29 Juli 2016  
L. Sumber Materi : 
M. Rencana Evaluasi :  
1. Proses 
 Antusias siswa dalam mengikuti proses layanan 
 Keaktifan siswa dalam bertanya dan menanggapi pertanyaan terkait 
dengan  self talk  
2. Hasil 
 Siswa antusias terhadap materi layanan yang diberikan oleh 
konselor sehingga dapat lebih mengenal dan memahami diri sendiri 
 Siswa mampu mengembangkan hal-hal positif yang ada pada 
dirinya 
N. Rencana Tindak Lanjut : Konseling kelompok  
O. Deskripsi Proses : 
TAHAP KEGIATAN ESTIMASI 
WAKTU 
Kegiatan 
Awal 
e. Konselor menyiapkan media yang 
dibutuhkan 
f. Pembukaan : 
 Konselor membuka kegiatan dengan 
salam dan berdo’a 
10 menit 
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 Konselor menanyakan kondisi siswa 
dan mengecek kehadiran siswa 
 Konselor memberikan pengantar 
singkat tentang layanan yang akan 
diberikan 
Kegiatan Inti  Menanyakan siswa apa hal-hal positif 
dan negatif yang ada pada dirinya 
 Menjelaskan materi pokok self talk 
 Meminta siswa untuk membacakan 
hasil pekerjaannya 
 Menayangkan video 
 Menanyakan inti dari video tersebut 
20  menit 
Kegiatan 
Akhir 
 Menyimpulkan inti kegiatan yang telah 
dilakukan 10 menit 
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Lampiran 10. Uji Wilcoxon Pretest Posttest 
Kelompok Eksperimen 
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Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post_Eks - 
Pre_Eks 
Negative Ranks 0
a
 ,00 ,00 
Positive Ranks 8
b
 4,50 36,00 
Ties 0
c
   
Total 8   
a. Post_Eks < Pre_Eks 
b. Post_Eks > Pre_Eks 
c. Post_Eks = Pre_Eks 
Test Statistics
a
 
 Post_Eks - Pre_Eks 
Z -2,524
b
 
Asymp. Sig. (2-
tailed) 
,012 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on negative ranks. 
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Lampiran 11. Uji Wilcoxon Pretest Posttest 
Kelompok Kontrol 
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Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post_Kntr - 
Pre_Kntr 
Negative Ranks 2
a
 4,50 9,00 
Positive Ranks 3
b
 2,00 6,00 
Ties 3
c
   
Total 8   
a. Post_Kntr < Pre_Kntr 
b. Post_Kntr > Pre_Kntr 
c. Post_Kntr = Pre_Kntr 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Test Statistics
a
 
 Post_Kntr - 
Pre_Kntr 
Z -,412
b
 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,680 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on positive ranks. 
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Lampiran 12. Hasil Uji Wilcoxon Posttest 
Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
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Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post_Kntr - 
Post_Eks 
Negative Ranks 8
a
 4,50 36,00 
Positive Ranks 0
b
 ,00 ,00 
Ties 0
c
   
Total 8   
a. Post_Kntr < Post_Eks 
b. Post_Kntr > Post_Eks 
c. Post_Kntr = Post_Eks 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Test Statistics
a
 
 Post_Kntr - Post_Eks 
Z -2,524
b
 
Asymp. Sig. (2-
tailed) 
,012 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on positive ranks. 
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Lampiran 13. Dokumentasi  
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Lampiran 14. Surat Ijin Penelitian 
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